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นาย ขำ  พงศ์ หิริ ญ 


ชา ตะ  ๒๖  สิงหาคม  ๒๔๕๗ 
มรณะ  ๑๕  มิถุนายน  ๒๕๑๕ 


ถ่าย เมื่อ ได้ รบ ปริญญา นิติศาสตร์  ธรรม ศาสตร์ บ่ ณฑิต  รุ่น  มกราคม  ๒๔๗ ต' 


ถ่าย เมึอ คราว อุปสมบท ที่วํด์ ท่า หลวง  ต.  ท่า หลวง  จ.  พิจิตร  พ. ศ.  ๒๔๘๕ 


■-  เ.  - 


*1  * 


เมื่อ ค รงเ ขำ เผ้า สมเด็จ พระ ศรี นคริน ทราบ รม ราช ชนนี 
เมื่อ วน ที่  ๑๓  พฤษภาคม  พ. ศ.  ๒๕๑๔ 


คุณ พ่อ สม ยยํง หนุ่ม  ๆ 


คณ พ่อ  กบ  เพื๋อ น  ๆ  ร่วม รุ่น  ธรรม ศาสตร์ บ' ณฑิต  รุ่น  มกราคม  ๒๔๗๙ 


ลูก  ๆ  ญาติ พี่ นอง  และ  เพี่อ น 


ประ วต ย่อ 

นาย ขำ  ษง ศหิร้ ญ 


นาย บำ  ษงฟิ หิรืญ 
ที ตำ บ ลาด ทา หลวง 
มารดา ชอน างจู  มีษึ่น์ อง รวม บิดา มารดา 

0  *'^' เ^ 


เกิด เม อ วินที่  ๒๖ 


อำเภอ เมือง 


ปีงท ว่ตทิ จิตร 


๒ 


คน ดือ 


สิงหาคม  ๒๔๕๗ 
มิ ดา มือ นาย แตม 


9.  นาย ขา  พง ศหร ญ 

๒.  ค. ญ.  ซิว  พงศ์ หิรีญ  (ถึง แก่ กรรม เมื่อ เยาว์) 


การ ฟิก ษา 

พ. ศ.  ๒๔๖๕  เรี่ม เช่า เรียน ฅงแ ต่ชํ้น ประถม บที่ห นึ่ง  จน จบ ช นม ธยม บทื่ห็ า 

ที่ โรงเรียน ประจำ จ่งห วิด้พิ จิตร วิทยาคม 
พ. ศ.  ๒๔๗๔  สอบ ไล่ ได้ ประ โยก ม' ธยม ศึกษา  จาก โรงเรียน ประจำ จํงห วิด้ 

พิษณุโลก พิทยา คม  พิษณุโลก 

พ. ศ.  ๒๔๗๕  -  ๒๔๗๖  สอบ ไล่ ไก่ ประกาศ นึยบ 'ตร ประ โยก ครุ ประถม  จาก 
โรงเรียน ผึ1 ก ห* ดก รุ ประถม พระ ราช วิง สนาม จ' นทร์ นครป^ม 
พ.  ศ.  ๒๔๗๙  ได้ รีบ ปริญญา ธรรม ศาสตร์ บ* ณ' ทิต  รุ่น  มกราคม  ๒๔๗๙ 


ดร อบ ครา 

นาย ขำ  ได้ ทำ การ สมร สก* บ  นาง สาว ลำ ใย  สุทธิ พงษ์  เมื่อ วิ’ นที่  ®® 
พสุ ศจิ กาย น  ๒๔๘๕  มี บุตร  ธิคา  รวม  ๖  คน  คธ 


ข 


๑.  แพทย์ หญิง ดวง ตา  พงศ์ หิรญ 

แพทย์ ประจำ ส ถา บน โร ก ผิว หน' ง แห่ง ชาติ  สำ นก งาน 
ปลิด กระทรวง  กระทรวง สาธารณ สุข 

๒.  แพทย์ หญิง ลาว ณย์  อุ ปลก ะลิน 

(สมรส ลิบ  นาย แพ ทยบุ รชย  อุป ล กะ สิน) 

ศึกษา ฅ่อ  ณ  ประเทศ สหร 3 อเมริกา 
๓.  แพทย์ หญิง จํน ทน รส  พงศ์ หิรญ 

อาจารย์ คณะ แพ ท ยศา สด รติ ริ ราช พยาบาล 
มหา วิทยา ลิ ย มหิดล 
๙.  นาย อภิ รมย์  พงศ์ หิรญ 
นิติศาสตร์ น่ณฑิ ต 

๕.  นาง สาว โฉม ไฉไล  พงศ์ หิรญ 

น'’ ก ศึกษา บ ที  ๓  คณะ ทน ฅแพ ท ยศ าสฅ ร 
ร. พ.  นคร เชียงใหม่ 
๖.  นาง สาว ยุ ว นุช  พงศ์ หิรญ 

นิสิต บี่ที่  ๔  คณะ ครุศาสตร์  จุฬา ลง กร ณ มหา วิทยา ล* ย 

ประ! ต การทำ งาน 

พ. ศ.  ๒๔๗๗  เริม ริบ ราชการ ใน กระทรวง ศึกษาธิการ  โดย เย้ น กรูม ธยม 

โรงเรียน หอ วง  ต่อ มา ได้ ข่าย ไป สอน ที่ โรงเรียน ว* คสุท ธ¬ 

ารา ราม  และ ได้ ลา ออก เมื่อ ได้ ปริญญา ธรรม ศาสตร์ บ* ณฑิฅ 


ค 


พ. ศ.  ๒๔๗๙  เรื่ม ผึก ห* คเบ็ เนท นาย ความ ก*' บ  คุณ แสวง  เส วิกล  หล* ง จาก 

น* นต่อ มา ไค้ มา เป็น ทนาย ความ ประ รำ สำน์ กง ๅนติ ลลิกี และ 
กบ บ นส์ 

พ. ศ.  ๒๔๘๔  เป็ด สำ น*' ก งาน ส่วน ฅำ ใช้ ชื่อ ว่า  สำ นก งาน ทนาย ความ 

พง ศ หิริ' ญ  ถนน เพ เอง นคร  สี่ก็ก พระยา ศรี 
พ. ศ.  ๒๔๘๕  ไค้ ลา อุปสมบท  ณ  พ*' ทธสี มา ว*' ด ท่า หลวง  จ' ง หวิด พิจิฅ ร 

เมื่อ ลา สิกขาบท แล ำก็ไ ด้ให์ 'กวา ม ร่วม มือ ก*' บ ทาง วิ' ด  โดย การ 
บริจาค เงิน ถวาย ว* ค  เสมอ มา 


ระหว่าง ทื่ ประกอบ อาชีพ ส่วน ฅ* ว  เนื่อง จาก เป็น ผู้ที่มี ความ ซื่อ ส*' ฅย์ 
สุจริต เห็น อก เห็น ใจ ผู้ อื่น  มี ความ ริ' บ ผิด ชอบ ใน การ งาน สูง  และ มี กวา ม 
สามารถ ใน การทำ งานอย่าง ยง  จึง ปรากฏ ว่า ทาง สำ น* ก งาน พงศ์ ห็ร* 'ญ ได เจ ริ ญ 
ก้าว หนำ ไป อย่าง รวด เร็ว  เบน ที่ ไว วาง ใจแ  ละ เชื่อ ถือ ของ ผู้ มา ติดต่อ งาน 

นาย ขำ  พงศ์ หิร* ญ  ได ไ] ระ กอบ อาชีพ ทนาย ความ ตลอด มา จน ถึง แก่ กรรม 
ดำ ยอุบั ต เหตุ เครื่อง บิน  ซี  พี  เอ  ตก  ณ  ตำบล เปล ก  สาธารณ ริฐเ วียฅ นาม 
เมื่อ วินที่  ๑๕  มิถุนายน  ๒๕® ๕ 


. 


. 


อา ลย รก  ขำ  พง ส์หิร็ ญ 

เคม บริดจ์  อง กฤษ 
สิงหาคม  ๒๕๑๕ 

ขำ  เ หอน รัก 

ถึง แม้ ว่า มจจุ ราช จิก ได พราก ขำ ไป จาก โลก น็แล วก็ ตาม  ผม 
ก็ ยง ขอ เขียน ถึง  ขำ  เสมือน หนึ่ง ขำ ยงมื ชีวิต อยู่  ถา คน เรา มี วิญญาณ 
และ วิญญาณ ของ ขำ ไป สู่ สุคติ แล ว  ขำ ก็ ยง รบ พ้ง เพื่อน ได้ ต่อ ไป 

อย่าง ดี  หรือ ถา คน เรา ไม่ มี วิญญาณ  อย่าง นอ ย จดหมาย ฉบบ นึ่ก็ คง 
จะ มี ประโยชน์ อยู่ บิ างที่ จะ ให็ คน รุ่น หลํง ไต่ ทราบ ว่า  คน ดี  ๆ  อย่าง ขำ 
ก็มี อยู่ ใน สม โ) นึ่ 

ผม ขอ เขียน ใน นาม ของ เพื่อน ธรรม ศาสตร์ บิ ณฑิฅ ร่วม รุ่น  มกราคม 
๒๔๗๙  รุ่น ของ เรา ที่มี การอบรม เบ็1 น รุ่น แรก  โดย ที่ พวก เรา เมื่อ สอบ ไล่ ได้ 
ครบ ตาม ห ลกสูตร ช1 น. ปริญญา ฅรี  ของมหา วิทยา บิยวิ ชา ธรรม ศาสตร์ และ 
การ เมือง แล ว  ได้ ร่วม กิน ร่วม นอน  ร่วม ใจ บินอย่าง สนิท สนม และ บ้า ใคร่ 
บิน ฉิน ทพื่น่ อง  รุ่น  ธ. บ.  ของ เรา น้ที่ ขำ  (ร่วม บิ บ  เพื่ย น  มณี บิต น็)  ไค้ เบน 
เจิา ก็ เจ่า การ  บิด ให้ ไบิ พบปะ บินอย่าง นอ ยบล ะกรํ้ ง  ขำ บิ อง เหน็ด เหนื่อย 
ใน การ บิด การ  เสีย เวลา  เสีย เงิน ส่วน ตัว  เพื่อ อำนวย ให้ เพื่อน ฝูง ไ บิ พบ บิน 
บิ ง สรร บิน  ไต่ ถาม ทุกข์ สุข บิน  ช่วย เหลือ ซึ่ง บิน และ บิน  เตือน สติ ซึ่ง บิน 
และ บิน  และ มืค วาม รก ใคร่ สา ม่กกี บิน กระบิ บ ยี่ง ขน จน ทุก บิน นื่  พวก เรา 
ธ. บ.  รุ่น นื่ทุก กน เบ็1 นหนื่ บุญ คุณ ขำ อย่าง เหลือ หลาย  เพราะ ใคร ก็ฅา ม ทำ ให้ 


ฉ 


เพื่อ นรก ใคร่ สนิท ก' นย์ง ขน  ใ กร ก็ ตาม ก่อ ความ รำ ความ สาม ำคี ให้ มี มาก ขึน 
ใน หมู่ ชน  ผู้น่น ย่อม เบึน ผู้ ควร แก่ ความ รำ  ความ นิยม จาก หมู่ ชน น น 

ขำ เอย  บรรดา เพื่อน ของ ขำ  เรา ย่อม ทราบ ดี ว่า  ใคร ตก ทุกข์ 
ได ไก ก  จะ มา หา ชำ หรือ ไม่ ก็ฅา ม  ขำฅิ อง' ช่วย  อย่าง นอ ยก็ เอาใจ เอา ปาก ช่วย 
และ ที่ ช่วย ไว ไเา กก ว่า ใจ และ บ่า กก็มี หลาย ต่อ หลาย คน  ชำนิ ง ดูดาย ไม่ ไค้ 

เมื่อ ผม มี ตำแหน่ง สำ ค* ญใน ราชการ  ชำ พดก บผม หลาย กร8 ง์ว่า  เพื่อน คน น น 
เพื่อน กน น้เบื นก นดี นะ  กำ ลง ลำบาก ควร ช่วย เขา  คน ที่มีเ มฅฅ าจิฅ อย่าง ชำ 
นิ แหละ ที่เบื น คน ดี นะ  และ เบ็1 น คน ดีแน่ 

ผม ขอ เขียน ใน นาม ของ ผม เอง ดำ ย  เพราะ ทราบ เรื่อง ส่วน ตำ ข อง 
ขำ มาก ดี พอ ใช้ ว่า  ขำ เบ็น พลเมือง ดี อย่าง ไร  เบ็1 นผู้ที่ ประกอบ ส* มมา ชีวะ 
ควร สรรเสริญ เพียง ใด  ชำ เบ็เ น ทนาย ความ มา ฅ งํ้แต่ สำเร็จ การ ศึกษา  ไม่ เกย มี 
ตำแหน่ง สำ ค* ญใน ราชการ  แต่ก็ จะ หา กน ไทย ที่มีก วาม ซื่อ สฅย์ สุจริต  รำ ชาติ 
รำ ส* งก ม ไทย เกน ไป กว่า ขำ ใน สม ไ) นิ หา ยาก นำ 

และ ผม ก็ ทราบ ดี คำ ย ว่า  ชำ เบ็' น สามี ที่ดี  เบ็น พ่อ ที่ดีอ ย่าง ไร 
คุณ ลำ ใย  ภรรยา ของ เพื่อน ไค้ ล่วง ลืบ ไป แลำ  ๒๐  บ  เมื่อ มี ชีวิต อย่ก็ วาง ใจ 
ได้ ว่า  ขำ ซื่อ สำ ย์ต่อ ภรรยา เพียง ใด  และ ต1 งแต่ ขำณ็ 'นห ม่าย มา ร่วม  ๒๐  บี่ 
ขำ ไม่ เกย คิด นอก ใจ  ไม่ เคย คิด มีคู่ก รอง ใหม่  เลย ง ลูก มาด ำยดี ตลอด  ลูก ของ 
ขำ  ๖  คน  เบ็1 น แพท ย' ปริญญา  ๓  กน  เบ็1 น นิติศาสตร์ บ* ณฑิฅ  8  คน  และ 
กำ ล่ง จะ เบน บ่ ณฑิต ทาง ทน ต แพทย์  และ ทาง ครุศาสตร์ อีก ๒ คน  หลานๆ 
ของ ผม ควร ภาค ภุมิใ จที่มี พ่อ อย่าง ชำ 


ช 


ชาว ไทย เรา ม' กจะ เคย ตำ คิด แคบ  ยกย่อง แต่ ผู้ มี อำนาจ  ผู้มี ตำแหน่ง 
สูง ใ นรา ชกา ร  น่า จะ เปลี่ยน อุค มคฅิ เสีย ที  เพราะ คน อย่าง ขำ  ราษฎร สาม ญ 
อย่าง ขำ  เบึน ผู้ที่ ควร แก่ การ ยกย่อง นบ ถือ  ผู้ที่ ควร แก่ การ ยกย่อง และ เคารพ 
คือ ผู้ทีท รง ไว้ ซึ่ง คุณธรรม  มี ใช่ ผู้ทื่ท รง อำนาจ  แต่ ไร้ คุณธรรม 


หนำ ทีน์ก กฎหมาย ทนาย ความ อย่าง ขำ  ต้อง ปฏิบี ฅฅน อยุ่ ใน 


จรรยาบรรณ  ทนาย ความ ก็เบ็ น ส่วน ประกอบ สำต้ ญ แห่ง ขบวน การ ยุติธรรม 
เพื่อน เอ๋ย  นอก จาก ขำ จะ ทรง ไว้ ซึ่ง ความ เม ฅฅา  มุทิตา ต่อ ลูก ความ และ นอก 
จาก ขำ จะ เบน ที่ พึ่ง แก่ผู้ ที่ เดือด ร้อน ใน เชิง คคืแ ลำ  ขำ ยง ป ฏิบํฅ หนำ ที่ สม กบ 
เบ็! น หล’ กสำ ก' ญ ส่วน หนึ่ง แห่ง กฎหมาย  ความ ยุติธรรม และ ความ ชอบ ธรรม 
บำน เมือง ใด ใช้ อำเภอใจ เบึน กฎหมาย  บำน เมือง ใด ปราศจาก เสรีภาพ และ 
ความ ชอบ ธรรม  บาน เมือง น1 น ท่าน ว่า  ขาด ขื่อ ขาด แป  ภ' ย พิบ่ฅิ ม’ ก จะ 
เกิด ขั้น ไค้ โค ย ง่าย 

ขำ เทือ นรก  ผม จะ เรียก รอง ให้ ขำ คืน ชีน มา ก็ ทำ ไม่ ได้  ทำ ได้ 
อย่าง เคียว คือ  เขียน แสดง ความ อา ลย รก  ยอ ใหค วาม คีค วาม งาม 
ความ ส* ตข์ จริง นอง เทือ น  จง บ่น ดาล ให บุตร ของ ขำ ทุก คน ได้ ร* บ่ มรดก 
ความ คีต ก ทอด จาก เทือ น  โดย ประ สน แต่ สน ติ สุข  ม เสรี ภา น  และ ม 
ความ เจริญ อบ่เ บึนธิ ทธิ ชอง ขำ  และ หลาน  ๆ  อย่าง ชอบ ธรรม. 


คง ชะ ได พบ กน อก ใน ไม่ ช้า 


ด้วย ค วาม รัก และ อาลัย 


(‘ม่าย  อาภากร ก์เ) 


คำ ไว” อา ล8' ย 


มนุษย์ เรา เกิด มา ไม่ ได้ มี อะไร ติด ตำ มา  ภาย หล ำที่ เกิด มา แลำ จึง จะ มี 
เก รอง นุ่ง ห่ม ปกบี่ คร่า ง กาย  บาง กน ก็มี เปล  มีที่ นอน อ่อน นุ่ม  บาง คน ก็ นอน 
ก้ บพืน กระดาน หรือ พน ฟาก แข็ง กระด่าง  โดย ไม่ มี อะไร รอง รบ  ซึง แล่ ว 
แต่ ฐานะ ของ พ่อ แม่  เมื่อ ตายลง ก็ เอา อะไร ติด ตำ ไป ไม่ ได้  เพียง มี เกรึ่ อง 
แต่ง ตำ และ เอา เงิน ใส่ ปาก  แล ำก็เ อา ใส่ โลง หรือ เอา ฟาก หรือ เผือก หุ้ม ห่อ 
นำ ไป ผง หรือ เผา  เหลือ แต่ กระดูก หรือ เล่า ถ่าน  ภาษิต ฝ รำ จึง ว่า คน เรา กง 
มี แต่ เปล และ โลง เท่า นึ่น  ล่น หมาย ความ ว่า เมื่อ มี เกิด แล ำก็ฅํ อง มี ตาย  เบ็1 น 
ของ ที่แน่ นอน  กน มี คน จน ก็ ล่อง ตาย เหมือน ล่น  แม่ จะ เบ็1 น เศรษฐี รำ รวย 
มีทร่ พย์สิ นม หา ศาล  หรือ จะ มี อำนาจ ยื่ง ใหญ่  มี บารมี ปก เก ล่า อย่าง ไร ก็หนํ 
ไม่ พ่น  ไม่ สามารถ สก ดก1 นความ ตาย ไว้ ได้  จะ เหลือ ฝาก ไว โเต่ เกียรติ ชื่อ เสียง 
กวา มดี ความ ชำ ให้ คน ล่าง ห ลำ กล่าว ขว่ญ่ เท่า น1 น  ชีวิต สำ ขา ร จึง เบึน ของ 
ไม่ เที่ยง แท่ แน่ นอน  กน มี อาจกลาย เบน คน จน  คน จน อาจกลาย เบน กน มี 
ก็ ได้  บาง กน เกิด ใน ชอน เงิน ชอน ทอง  กล' บ กลาย เบน ยาจก ก็มี  บาง คน 
มี แต่ เสื่อ ผืน หนึ่ง  และ หมอน ใบ หนึ่ง  ก็ อาจกลาย เบ็! น เศรษฐี หรือ เบ็1 นก น 
ใหญ่ โต ใน ท่าน เมือง ได้  ลำ น เล่า หลัก อนิจ จำ ที่ งสั้น 


ใน เบั้ อง แรก  โดย ปกติ บิดา มาร คามี หนำ ที่ ล่อง อุปการะ เลย งดู  ให้ 
การ ศึกษา ตาม แต่ 1 ฐานะ  เมื่อ เสร็จ การ ศึกษา ก็เบ็ 'น หน้าที่ ของ ตน  จะ ล่อง 
สร่าง ตน เอง  ประกอบ อาชีพ หา เลย ง ชีวิต ของ ตน  เลย งก รอบ ครำ  และ 
ปฏิการะ ตอบ แทน บิดา มาร คา  เบึ นอน ว่า กน ทุก กน ล่อง ทำ งาน สร่าง ตน เอง 


01 


และ กรอบ กร ว  ไม่ ว่า จะ เกิด ใน ตระ กลม่ งมี เป็น เศรษฐี และ ยาก จน  หาก 
ไม่ ทำ การ งาน  ปล่อย ตำ เป็น พ่อ พวง มา ล โ)  แม้ บิดา มารดา จะ มี ฐานะ รั้า รวย 
เบน เศรษฐี  ก็มีวํ น หมด ได้ 

ชำ  พงศ์ หิริ พ  เบน บุตร ของ พี่ แต่ ม  เจ๊จู  ท่าน ว* ง ฅาคี  ตำบล ท่า หลวง 
อำเภอ เมือง  จำ ห ว* ค พิจิตร  ย่า ของ ขำ ชื่อ บาง  เบน ญาติ สนิท กิ บ บิดา 
ของ ขำ พ เจ่า  บิดา ของ ขำ พ เจ่า หรือ ย่า ของ ชำ  ใ กร จะ มี อายุ แก่ กว่า กิน ไม่ ทราบ 
ขำ พ เจ่า เรียก ย่า ของ ชำ ว่า บา  บิดา ของ ชำ ขำ พ เจ่า เรียก ว่า พี่  ท่าน ขำ พ เจ่า 
อยู่ ท่าน นา ห* ก  ห่าง ท่าน ว* งฅา คีชว่ กุ้ง นา  บิดา มารดา ของ ขำ เป็น ชาว สวน 
มี; ฐานะ พอ มี อ* นจะ กิน  มีบุฅ ร เหลือ อยู่ คน เคียว คือ ขำ เท่า น5 น  บิดา มารดา 
ของ ขำ ได้ ส่ง เสีย ให้ ไค้ เล่า เรียน  ขำ เบ็1 น เด็ก หำ ดี เรียน เก่ง  เมื่อ สำเร็จ วิชา 
สาม* ญแ ลำ  ก็เขํ เรียน ใน โรงเรียน ผืกห่ ดครู จน สำเร็จ  แลำ ไป เป็น กรู อยู่ ที่ 
โรงเรียน ม่ธ ยม หอ ว* ง  ใน ระหว่าง เป็น ครู ไค้เ ขำ มา อยู่ กิ บ ขำ พ เจ่า  และ เรียน 
กฎหมาย จน สำเร็จ ปริญญา ตรี แห่งมหา วิทยา ล โ) ธรรม ศาสตร์ และ การ เมือง 
เมื่อ  ป็  ๒๔๗๙  ใน ขณะ น8 นมี เด็ก สำเร็จ ปริญญา ตรี ธรรม ศาสตร์ อยู่ ก* บ 

ขำ พ เจ่า อีก  ๒  คน  คือ  จร อง  อม ะ ร*, กษ์  กิ บ  สก นธ์  ศ' ลย พงศ์  ขำ พเขํ 
เห็น ว่า ขำ เคย ร*’ บ ราชการ แลำ ให ไป ประกอบ อาชีพ ทาง ทนาย  จร อง อม ะ รำ ษ์ 
บิดา เบน ทนาย  ให้เ ขำ ร* บ ราชการ  ส่วน สก นธ์  ศ* ลย พงศ์  น8 น  บิดา ทั้ง 
ท ร* พย์ สิน ไว มาก  ใ หำ ลบ ไป ดูแล จ* ด การท ร*- พย์ สิน  ทั้ง สาม คน ก็ปฎิ บี ต ตาม 

ใน การ ประกอบ อาชีพ ทนาย น8 น  ชื่น แรก- ขำ พ เจ่า นำ’ ไป ฝาก ผืกห่ ค 
ก* บ คุณ แสวง  เส วิ กุล  ทนาย เก่า ที่ ชอบ พอ กุ้น เคย ก้น  ขณะ ผก หด ยำ ไม่ ได้ รีบ 
ผล ประโยชน์ หรือ ราย ไต อะไร  เพียง ไป ไหน มา ไหน ติดตาม คุณ แสวง ไป  และ 
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ร่วม รบ ประทาน อาหาร กลาง ว* นก* บอุณ แสวง  ทาง บาน ก็ พะ กงสี กิ บ ชา พ เจา 
ไป ก่อน  ต่อม พึง ไค้ เย้ นทนา ยอ ยู่ สำ น ไ! งาน ติลลิ ก็แอ นด์กิ บบํ้น ส์  มี ราย ไค้ 
พอ เลย งฅน ได้  จน กระ ท* ง เกิด สง กราม หา เอเชีย บ รพา  ขำ จึง ไต่ แยก มาฅํ้ ง 
สำ นก งาน ของ ตน เองอยู่ ที่สี่แ ยก พระยา ศรี  และ อยู่ฅ ลอด มา 

ชีวิต ของกรอบ กร* วน1 น  ขำ พ เจ้า เห็น ว่า  ขำ  ติด พน อยู่ ก ไ]  ลำ ใย 
สุทธิ พงษ์  อยู่ นาน พอ ควร  ขำ พเขํ พึง แนะ นำ, ให้ สู่ ขอ' ให้ เบ็1 น หล* กิ ฐาน เสีย 
ขำ ก็ เชื่อ ขำ พเ จำ จึง ได้ พัก ารสู่ ขอ แต่ง งาน ให้  และ ได้ พัก าร ให้ ซอ บ่า น ใน 
ซอย ช่าง นาก  แยก ไป อยู่ ณ บ่า นน้  ขำ ก็ เกิด บุฅ รก ไ! ลำ ใย  ๖  กน  เบน หญิง 
๕  กน  ชาย  ๑  คน  ลำ ใย เย้ น โรค หืด  ต่อ มา ไค้ ถึง แก่ กรรม  ทํ้งลู กน์ อ์ย 
ท8 ง  ๖  กน ไว้ ให้ ขำ อุปการะ เลย งด ต่อ มา 

ขำ เย้ น คน ฉลาด  มี ความ สามารถ  เย้ นต่วิ ของ ต่วิเ อง  ไม่ ยอม ใคร 
ง่าย  ๆ  นอก จาก บุคคล น1 น  ๆ  จะ มี เหตุผล เพียง พอ  จึง จะ ยอม ลง คำ ย  คำ ย 
ความ ฉลาด และ สามารถ ของ ขำ  ๆ  สามารถ สร่าง ตน เอง ดำ ย อาชีพ ทนาย 

จน เบน หล ไ! ฐาน  มีทร่ พย์ สิน พอ ประมาณ  เอา ตำ รอด  กรอง ความ เย้ น โสด 
ไต่ ตลอด มา และ สามารถ อุปการะ เลย งคู บุตร ให้ ได้ ร' บ การ ศึกษา อย่าง ติ  บุตร 
หญิง  ๓  กน สำเร็จ ปริญญา ทาง แพทย์  บุตร ชาย สำเร็จ ปริญญา ธรรม ศาสตร์ 

อีก สอง คน ใก ลำ ะ สำเร็จ ปริญญา แลำ  น ไ! ว่า ขำ ได สร่าง ตน เอง  ไม่ ปล่อย ชีวิต 
ให้ สูญ เปล่า  ให้ ความ อบอุ่น และ ร่ม เย็น กบ บุตร ธิดา เย้ นอ ย่าง ติ  ปลุก ปลา 

บุตร ธิดา ให้ สามารถ หา เลย งฅน เอง ไค้  และ ยำ ทั้ง มรดก ไว้ ให้ พอ สม กวร คำ ย 

น ไ! ว่า ได้ ทำ หนำ ที่ บิดา อน สมบูรณ์  เพียง แค่ ยำ ไม่ ไต่ ชม บุญ ลูก มี เหย ๆ เรือน 

ครบ ทุก คน เท่า น1 น 


ขำ เบ็น กนก ตญฌู ร้คุณ  โดย เฉพาะ บิดา มาร คา  ก็ ไค้ ปฏิการะ 
ตอบ แทน' จน กระ ท่งบิ ดา มารดา ถึง แก่ กร รม' 1ป  แม่ จุ ะ มา ค6 ง รกราก ประกอบ 
อาชีพ ใน นก ร หล วงน็  ก็ ไม่' ไค้ ที่งถึ น ฐาน บ่า น' ช่อง เดิม  คง นำ บุฅร ธิดา 
ไป เยี ยม และ พก อา ศยบำน เดิม ตลอด มา  ก่อน ถึง แก่ กรรม ก็ ย” งไป ติด ตง ไฟ พา 
ไว้ ที่ม่า น เดิม  ที่ วัง ฅาดี  วัง หวัด พิจิตร  เพื่อ จะ ได้ ไป พ” กอา ศ’ ย  แด่ มา ด่วน 
ถึง แก่ กรรม เสีย ก่อน ที่ จะ ไต่ ชม แสง ไฟ 

อายุ ขนาด ขำ  ร่าง กาย ก็ ย* ง แข็ง แรง ดี  วัง มี ทาง จะ ทำ ประโยชน์ แก่ 
ลูก และ สง คม ไค้ อีก มาก  เมื่อ ต่อ ง จาก ไป ควย อุบ “ต เหตุ ค ร8 งนี่ โดย กาด ไม่ ถึง 
ใน วยที่ วัง ไม่ สมควร จะ ตาย เช่น น์  ไม่ วาย ที่ ขำ พ เวัา และ บรร คา ญาติ มิตร จะ 
เสีย คาย และ อา วัย ถึง  โดย เฉพาะ บุตร ธิดา น8 น  เมื่อ ขาด ท1 ง บิดา มาร คา  ย่อม 
จะ ขาด กวา มอบ อุ่น  มีแด่ ความ วัาเ หว่  สุคที่ จะ สงสาร  แด่ จะ ทำ อย่าง ไร ได้ 
เมื่อ ชีวิต วัง ขา รม* นเย้ นของ ไม่ แน่  ไม่ ตาย วัน น์ก็วั อง ตาย ใน วัน ห น่า  จึง ตอง 
พยายาม อด กล นความ เสียใจ เสียดาย ไว้  ไม่ มี อะไร จะ เหนี่ยว รง และ ให์ อะไร 
แก่ ขำ ได้  นอก จาก ความ ระลึก ถึง  ใน ที่ สุด จึง ขอ ให้ วิญญาณ ของ ขำ หลาน ชาย 
จง ไป สู่ สุคติ ในวั ม ปราย ภพ  และ ขอ ให้ วิญญาณ ของ ขำ เอง ไค้ โปรด คุ้ม ครอง 
แก่ บุตร ธิดา ของ ขำ เท่า น5 น 

ชิน คา  ช้ยร ตน 

๒๒  (1  าหา  ส  31  ๒๕'  ๑๕' 


ตำ อา ล?] แด  พืขำ  พง ศหิร็ ณ 


อนิจ จา  วตสํ ขา รา  ส่ง ขา ร ย่อม ไม่ เที่ยง แทิ แล หนอ  มี การ เกด 
การ แก่  การ เจ็บ ไข้  การ ฅาย  และ ไม่ ว่า  เด็ก นอ ย  หนุ่ม สาว  หรือ แก่ เฒ่า 
ย่อม หลีก เลี่ยง ไม่ พน  ท1 งๆ ที่ร้อ ย่าง น้  แต่ พอ ทราบ ข่าว การ ฅาย อย่าง 
กระ ทิน, ท้น ของ พี่ ขำ  ทำ' ไห่ พวก เรา ต่อ์ง ตกใจ และ' ใจ หาย เพราะ กวา มรีก่ อา ล้ย่ 
พี่ ขำ เบึน พื่ที่ดี ของ นอ งๆ  เบ็น สามี ที่ดีข อง ภรรยา  เบ็1 น พ่อ ที่ดีข อง ลูกๆ 
พื่ขำ มี ลูก ซึ่ง เกิด จาก พี่ ลำไย รวม หก คน  เมื่อ ลูญ สน พี่ ลำ ใย ซึ่ง เบ็1 นพี่ที่ ร' ก และ 
เคารพ ยึงข อง พวก เรา น่อง  ๆ  แล้ว  พี่ ขำ ก็มี ได้ มี ภรรยา ใหม่ อีก เลย  อุฅส่ าห์ 
ทนุ ถนอม เลี่ยง อบรม ลูก  และ ใท้ การ ศึกษา แก่ ลูก เบืน เวลา ถึง  ๒๐  บี1  จน ลูก  ๆ 
ได้ เข่า เรียน ขน อุดม ศึกษา ทุก กน  ที่ สำเร็จ การ ศึกษา ได้ รีบ ปริญญา ไป แล้ว 
๔  กน  และ ใกล้ ระ จบ อุดม ศึกษา อีก  ๒  กน  นิ บ ว่า เบึน ยอด บิดา ทิว อ ย่าง 
ซึ่ง จะ หา ไต่ ย่า กย็ง 

แต่ . นิ บ จาก น้  เรา จะ ขาด พี่อํนิ เบ็น ที่ร่ก ของ นิ อง  ๆ  ไป แล้ว 

ร่าง กาย ของ พื่ขำ จะ มอด ไหม้ เบึน เถา ถ่าน สูญ สน ไป  ยำ คง เหลือ แต่ กณ งาม 
กวา มดี ให้ พวก เรา ไต่ ระลึก ถึง  ควย อำนาจ แห่ง อุณพ ระ ศรี รีฅน ตรีย่  และ 
มวล เทพ เจา พี่ งห ลาย  ได้ โปรด ปก บอ งแ  ละ กุ้มก รอง  ควง วิญญาณ ของ 
พี่ ขำ  พงศ์ หิรืญ  ให้ ไป สู่ สุกฅิ ภพ ใน แคน สวรรค์ ควย เถิค 

นอ 3  ๆ  11อ ง พ ลำ ใย 
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ขา  เบน เท อนทึ่ ดี ของ เทือ น 


เรา ทุก กน มึเพึ่ อน  เรา ๓ ค มา ใน โลก น้  เรา มี เพื่อน ที่ ง โลก เลย 
เพราะ ว่า เรา ทุก คน ม ไแกิ ด มา เหมือน ล่น  เกิด มา อย่าง เดียว ก้น  มี บญ หา 
อย่าง เดียว ก้น  คือ เรา ก้อง เล่า เรียน  ก้อง ต่อสู้  ก้อง ทำ หน้าที่  ก้อง อะไร 
เหมือน ล่น หมด ที่ง โลก  เพราะ ฉะน้ น เรา ก้อง เย้ น เพื่อน ที่ดีข อง เพื่อน  คือ 
อย่า เบียด เบียน เพื่อน  และ ก้อง ทำ ประโยชน์ แก่ เพื่อน  คือ เรา ก้อง บำเพ็ญ 
ประโยชน์ ก้อ ผู้ อื่น  เพราะ ว่า เรา ทุก กน เย้ น เพื่อน ก้น  แล่ ว เรา ก็ ไม่ เบียด เบียน 
ผู้ อื่น อยู่' โน ก้ว  ล่า เรา เกิด ทะเลาะ ก้น แสดง ว่า เรา ลืม ไป แล่ ว ใน เรื่อ งน์  ที่ เรา 
ล่ง ไม่ ได้ เย้ น เพื่อน ที่ดีข อง เพื่อน  ก็ เพราะ เรา เอา แก้' ใจ ของ ก้วเ รา เอง  การ 
เอา แก้' ใจ ก้วเ อง  มไเ ไม่ ใช่ เพื่อน ที่ดีข อง เพื่อน  ขำ ต งํ้แฅ่ เรียน หน์ งสือ มา 
คำ ยก น  ไม่ เกย ทะเลาะ กน เลย  กบ ก้น อย่าง ญาติ สนิท ฅลอ ค มา จน ร่าง กาย 
แก กก้บ ไป แล่ ว ก็ ล่ง รู้สึก อย่าง เก่า  เสมือน ก ไ] ขำ เพื่อน ที่ดีข อง เพื่อน  ล่ง มือ ยู่ 
ใน โลก ใน วน น็แ ละ หลอด ไป 

สมล่ บ กำ สอน ของ สมเด็จ พระ พุทธ เล่า  ที่ ทรง ให้ ถือ ว่า เรา ทุก คน เย้ น 
เพื่อน เกิด  แก่  เจ็บ  ตาย  มีบญ หา อย่าง เดียว ล่น  เรา ก็ ล่อง ริก' ใคร่ ล่น  เพื่อ 
ช่วย ก้น ก้อ สู้ล่บ ความ ทุกข์ ทุก ชนิด จน กว่า ร่าง กาย เรา จะแ ฅกก้ บ ตาม ล่น ไป. 

กมล  (บ ญเผื อ)  ชิน ทรสื ร 

๒๔  ส 3 หา ค^  ๒๕๑๕ 

©๑๕  ถนน ส ขม วิท  ซอย  ๘®  โทร.  ๙๒๒๙๐๒ 
อำเภอ พระโขนง 
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ควย ความ อา ลํยิ ถึง คุณ พ่อ ที่ รก ยิง 

๑๕  มิถุนายน  ๒๕๑๕  เบน วน แห่ง การ สูญ เสีย กร, งยื่ง ใหญ่ ที่ สุด ใน 
ชีวิต ชอง ลูก  ๆ  ที่ต้ อง เสีย คุณ พ่อ ผุ้เบ็ นที่ร่ กยื่ง ของ ลูก  ๆ  ไป  รวด เร็ว แทบ 
ไม่ น่า เชื่อ ว่า จะ; บี1 น ไป ได้  ปกติ พ่อ มี ธุระ ต้อง เดิน ทางอยู่ เสมอ  บาน จะ เงียบ 
เหงา เมึอ ขาด พ่อ  พวก ลูก  ๆ  จะ รอ พ่อ กลบ บ่า น  พ่อ จึง ไม่ ค่อย จาก บ่า น ไป 
ไหน นาน  ๆ  (เพราะ ความ เบ็น ห่วง ลูก)  กร5 ง์นึ่พื่ จั๊ดข ไร ถ ไป ส่ง พ่อ ที่ 
ดอนเมือง  พ่อ ย่งพู ค ว่า อีก อาทิตย์ หนึ่ง จะ กล ไ บ่า น  ให้8 ปด มาร ไ) ที่ ดอนเมือง 
คำ ย  แต้ว จะ โทร ศ, พท์ มา เตือน อีก กร8 ง  พวก ลูก  ๆ  รอ พ่อ กล ไ) บ่า น  แต้ พ่อ 
ยำ ไม่ กล ไพ่ อ จาก ลูกๆ ไป  จาก ไป อย่าง ไม่ มี วน กล ไ  แต้ พวก ลูกๆ ยำ นึก 
อยู่ เสมอ ว่า พ่อ ไป ธุระ  ยง ไม่ กล ไ บ่า น  พ่อ ไป เที่ยว น นาน  นาน เท่า ชีวิต 
ของ พ่อ  ส ไว ไห นึ่ง พ่อ กง กล ไ บ่า น  พวก ลูก ย* ง รอ พ่อ กล ไ บ่า น เสมอ 

ตลอด ระยะ เวลา  ๒๐  บ่ทื่ ผ่าน มา  แม่ รี ะ ขาด แม่  แต้ พ่อ ก็ ทำ หนำ ที่ 
ทุกอย่าง แทน แม่  พ่อ ให ลูก ทุกอย่าง  ลูก ไม่ เกย ได้ ร ไค วาม ลำบาก เดือด ร่อน 
แม่ ทาง ร่าง กาย และ จิต ใจ  พ่อ เบน ร่ม ไทร เบน มึง ขวญ ของ ลูก  ๆ  พ่อ เบึน ที่ ง 
พ่อ  แม่  และ เพื่อน ของ ลูก  พ่อ อบรม เลียง ดู ลูก อย่าง ใกล้ ชิด คำ ยฅำ ของ พ่อ 
เอง แต้ ลำ พง  ซึ่ง เบน ภาระ ที่ หน ไย ง  พ่อ เลย งคู ลูก มา ดำ ยก วาม วิริยะ 
อุตสาหะ  ทน เหนื่อย ยาก ลำบาก ทุกอย่าง เพื่อ ลูก  ลูก ตระ หน ไ ใน พระ คุณ 
ของ พ่อ  ซึ่ง ยาก ที่ จะ ทด แทน  พ่อ สอน ลูก ให้ ต1 งใจ เล่า เรียน  เพื่อ ความ กาว หนำ 
พ่อ เอาใจ ใส่ ต้อ การ ศึกษา เล่า เรียน ของ ลูกๆ ทุก กน อย่าง ใกล้ ชิด  สม ไ แบน เด็ก 
พ่อ ไป รไ  -  ส่ง ลูก ที่ โรงเรียน ทุก ว ไ  จน ลูก ทุก กนเ ขำ มหา วิทยา ลำ  พ่อ 


ฒ 


วิง ให้ ไป เอง  เพื่อ ห* ด เผชิญ ก็ บ โลก  กล' บ ถึง บ้าน ฅอน เย็น  พ่อ จะ ซ* กถา ม 
ถึง การ เล่า เรียน ของ ลูก  ๆ  วิชา ใด ที่ ติด ข* ค  พ่อ จะ เบ็! นที่ ปรึกษา ที่คีข อง ลูก 
อธ บาย ให้ ลูก เข่า ใจ ได้ อย่าง แจ่ม แจ*' ง  พ่อ ตอง น่ง้ ส่อ การ บ่า น ให้ ลูกๆ  ที่ งๆ ที 
พ่อ น1 ณหนึ๋ อย จาก ทำ งาน  แด่ พ่อ ทำ ได้ ทุกอย่าง เพื่อ ลูก 

พ่อ ให้ กวา ม เข่า ใจ ก* บ กิจกรรม ทุกอย่าง ของ ลูก  พ่อ มี เวลา ว่าง ให์ ลูก 
เสมอ  ทุก กรี งที่ลู กก ยก* น  พ่อ จะ เข่า ร่วม ด้วย  และ ออก ความ เห็น ได้ ทุก เรื่อง 
ไม่ ว่า จะ เบ็, น เรื่อง วิชาการ  หรือ บ่น เทิง  พ่อ ให้ ความ สนใจ  ใน ทุก เรื่อง ที่ ลูก 
แด่ ละ กน สนใจ  พ่อ ให้ ด่ วาม ร* กิ  ความ อบอุ่น  พ่อ ทำ หนำ ที่ ของ พ่อ อย่าง 
สมบูรณ์ ที่ สุด  ลูก  ๆ  รก  เกา รพ  และ ภูมิใจ ใน ดำ พ่อ มาก 

พ่อ ม้กิใ ช* เวลา ว่า งก ลุก กล หยอก ล่อ ลูก  ๆ  แม้ เมื่อ ลูก  ๆ  โฅขํ้ น  พ่อ 
ไม่ ชอบ ให้ บ่า น เงียบ  อยาก ให้ ลูก ทุก คน อยู่ พร* อม หนำ เหมือน สม โ) ลูก ย* ง เด็ก 
เรา ม* กิจ ะ ร่วม กุย  หยอก ล่อ กน เสมอ  พ่อ จะ ใชใ ว ลา ช่วง น้อบ รม ส่ง สอน ลูก 
ไป ด้วย  พ่อ สอน ให้ ลูก เบึน กน มี เหตุผล  พ่อ จะ ห้ว่ เราะ อย่าง มี ความ สุข  เมื่อ 
พ่อ จน ต่อ เหตุผล ที่ ลูก  ๆ  ช่วย กน ยก มา  พ่อ สอน ให้ ลูก เบึน กนก ล่า ที่ จะ กระทำ 

ร้จกิ ร* บผิด ชอบ  มี มานะ อด ทน  มือุต สา หะ  มืค วาม ซื่อ ตรง ต่อ ตน เอง 
และ ผู้ อื่น  ร* กษา วาจา ของ ตน  พ่อ เบน คนฅ รง ต่อ เวลา ที่สุค  พ่อ พ' รา สอน 
ให้ ลูก รู้ จ* กิ อก เขา อก เรา  เวลา ของ กน อื่น ย่อม มีก่า  พ่อ ม* กิ ชอบ เบ็] นก น รอ 
มากกว่า ใ หก นอืน รอ พ่อ 

พ่อ เบน กน สุขุม  รอบ กอบ  มี ระเบียบ  เอาใจ ใส่ รึ บผิค ชอบ 

ต่อ การ งาน  งาน ใคที่ พ่อ รบ ทำ พ่อ จะ กง ใจ ทำ อย่าง ด็ที่ สุด  พ่อ ยึด ถือ หล* กิที่ ว่า 


ถ! 


ถ้า จะ ทำ อะไร ด้อง ทำ ให้ ดีที่ สุด  มิ ฉะ น' นก็อ ย่า ทำ เลย  ด้ง นํ้น ผล งาน ของ พ่อ 
จึง ประณีต เรียบ ด้อย เย้ น ไป ตาม แบบ แผน  พ่อ เบน กน ใจ กว้าง  พูด จริง ทำ จริง 
พ่อ จึง เย้ นที่ด้ กน ไ! ถือ ของ ลูก หลาน ญาติ มิตร  ตลอด' จน บุก กล ท ว ไป 

พ่อ เบึน กน เจ่า บท เจา กลอน  สนใจ ใน วรรณคดี และ ว้ฌน ธรรม ไทย 
เวลา พูด กุย กน  บาง กร5 งก็ จะ ตอบ เบน บท กลอน ที่ ลูก ต่อ  พ่อ สนใจ ดนตรี 
ไทย มาก  ถึง แก่ สน' บสนุ นใหํ ลูกๆ ได้ เรียน ดนตรี ไทย  รายการ ทาง โทร ท* ศน์ 
ที่ เกี่ยว กบ เพลง ไทย เดิม  พ่อ จะ น* งดู  พง  ทุก กร ง ไม่ เกย ขาด  บาง กร8 งพ่อ 
ก็ จะ รอง กล อ ตาม ไป ด้วย,  พ่อ มิค วาม สุข ที่ จะ ไค้ พง เพลง ไทย เดิม  มิ ลูก  ๆ 
น* ง เรียง ราย ห้อม ด้อม อย่าง พ ด้อม หน ไพ ด้อม กา  เวลา แห่ง ความ สุข เหล่า น น 
ผ่าน’ ไป แล่' ว  อย่าง ไม่ มี วน ที่ จะ หวน กล ไ! มา  แต่ จะ ด้ง จารึก อยู่ ใน ใจ ของ ลูก  ๆ 
เสมอ  พ่อ จ่า  ถ ไ ชาติ หน ไมี จริง ขอ ให้ ลูก ทุก กน ไค้ เกิด เย้ น ลูก ของ พ่อ อีก 

ลูก ขอกราบ การ วะ แค่ ควง วิญญาณ ของ พ่อ  ขอ อธิษฐาน ใด้ กุศล 
ผล บุญ ที่ พ่อ ได้ บำเพ็ญ มา แด้ว ด้วย ดี  และ กุศล ที่ บรรดา  ลูก หลาน  ญาติ มิตร 
ไค้ บำเพ็ญ ให้  จง คล บ' น ดาล ใ ห ควง วิญญาณ อ* นบ ริสุท ธ ของ พ่อ  จง ประสบ สุข 
อยู่ ใน สม ปราย ภพ ด้วย เทอญ. 


3ถ ๆ 


คำ ปรารภ ฃอง เป็า ภาพ 

เนือง ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ ของ คุณ พ่อ ข0 ๅ  พงศ์ หิรญ  เจา ภาพ 
ไค้ รวบ รวม คำ รา กบ ขาว เบา หวาน ขอ งก ณ เกษม  ศข โรจน์  ซึ่ง ลง พิมพ์ 
ใน หน งสือ วารสาร เบา หวาน  และ พระ ธรรม เทศนา  ซึ่ง แส คง โค ย ท่าน 
เจา คุณ พระ เข ม สุฅา จาร ย  วค ประยุร วงศา วา ส  เมื่อ วน ทำ บญก รบ ๓๓  วน 
พิมพ เบน อนุ สร ณ แค่ คุณ พ่อ ผู วาย ชนม์  หาก ผลค้ ของ หน์ง สือเ ล่มน์ 
ไค้ ก่อ ให้ เกิค ประ, I  ย ชน แก่ ท่าน ผ้อ่า นบ็า ง  ลูก ๆ  ก็ ขอน อ่ม จิต อธิษฐาน 
อุทิศ ส่วน ดี ให้ เบ็1 น กุศล บุญ รา ศรี แด่ คุณ พ่อ  เพื่อ น้อมนำ ควง วิญญาณ 
ไป สู่ สุคติ ใน ส ไ) ปราย ภพ 

ใน โอกาส น้  เจ้า ภาพ ขอกราบ ขอบ พระ คุณ  คุณ เกษม 
ศุข โรจน์,  ท่าน เจ้า คุณ พระ เข มสุ ตา จาร ย์,  ศาสตราจารย์ นาย แพทย์ 
สนอง  อู นา กุล  และ ทุก ท่าน ที่ ได้ ให้ เกียรติ มา ร่วม ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ 
กร1 งน้ 

บตร - ธิดา 

๑๖  กํน ยา ขน  ๒๕๑๕ 


ส์งที่ มา เร่ง เตือน 

โดย 

ท่าน เจา คุณ  พระ เชม สุ ตา จาร ย์  วํด ประยุร วงศา วา ส 

พระ ธรรม เทศนา นึแส ดง เม อวน ท  ๑๘  กรกฎาคม  ๒๕๑๕ 

อ่นเ บนวํ นที คุณ' ขำ  พง ศ็๋หิร ญ  ได ม รณ  0 กิ ‘บิน  ๓๓  วน 

น โม  ตสฺส  ภคว โต  อร ห โต  สมฺ มาส ม พุทธ สส  ๆ 

อชฺเ ชว  กิจฺจ มา ต ปฺบํเ  โก  ช ฌฌา  มรณํ  สุเว 

นหิ  โน  สงฺค รนฺเ ตน  มหา เส เนน  มจฺจุ นา ติ  ๆ 

บ คน จ' กิ แส คง พระ ธรรม เทศนา  ประ ค้ บบึญ ญา บารมี  อนุโมทนา 
กุศล บุญ ราศี ทํกิษิ ณานุ ป ทาน กิจ  ซึ่ง คณะ บฅร ธิดา  มี แพทย์ หญิง ควง ฅา 
พงศ์ นิร* ญ  เบึน ประธาน  และ พรํ อม ด้วย ญาติ มิฅร  ไค มา ปรารภ ถึง คุณ ขำ 
พงศ์ นิร* ญ  ผู้ เบน บิ คา  ซึ่ง ไค้ ล่วง ล' ป ดับ ช' นธ์ ไป สู่ ปรโลก แล็ วน น  และ 
มา บำเพ็ญ กุศล ข* น ธ์ส่ว นบ จโจ ปการ ะ กิจ  เพื่อ อุทิศ ส่วน บุญ ส่วน กุศล ส่ง ไป 
ให้ ใน กราว กร8 งน  ตัว ย อำนาจ ความ กดัญ ผูก ต เวที อ* นมี อยู่ ใน จิฅข อง ฅน 

นบ แต่ สมี ยก าลที่ คุณ ขำ  พ งิศ์หิ ร* ญ  ผู้ เบน บิดา ไค้ ล่วง ล' บ ไป จาก โลก น  ก็ ไค้ 
กระทำ การ กุศล อุทิศ บุญ ส่ง ไป ให้ เบึน ลำดับ มา  การ บำเพ็ญ กุศล อุทิศ ส่ง ไป 
ให้  ก็ เพื่อ เบ็1 นพ ลวบํ จ จโ เสน' บสนุ น ให้ ไค้ รบ อิฏิฐ ผล วิบุล ย์ทุก ทิพา ราตรี กาล 


ใน สถาน ซึ่ง เบ็น กฅิภ พที่ไ ปบ้ ง เกิด น้ น  ๆ  จึง จค ว่า กระทำ หนา ทีอน สา ศ^ 

ของ บฅร และ ธิคา ที่คี  มี ความ กตญ ฌุกฅ เวที 

อนึ่ง  การ บำเพ็ญ บญนั ก ษิณา  ปรารภ บุคคล ผู้ คบ ขน ธ1 เปแ ลาน, นิ 
เบน ประเพณี ที นิยม กน ใน ทาง พระ พุทธ ศาสนา  เพราะ มา เชือ มน ว่า  การ 
บำเ พ็ฌก ศลทํ ก์ษิณ าน  สม เคจ พระ บรม ศาส คา กร สวา เบน ย ญเ! เาธ  สา มาร ก 
ส่ง ผล บุญ' ให้ แก่' ชน ผู้ ล่วง ลบ’ ใป, ใน ปรโลก' โค โ1 ค ยเ, ที่: ยง! แท้  ถึง แม้' ว่า คน เบ็น 
ผุ้ให้  ก็มิ ใช่ ว่า จะ ไรํ ผล  ย่อม จะ เบืน เจ้า ของ แห่ง ผล บุญ กุศล อ นก, น ไค้’ บำเพ็ญ 
ให้ เบน ไป  สม กบ นัย พุทธ ภาษิต ว่า  ทาย กา  ขิ  อนิปฺ ผลา  ผู้เบี น ทายก- 
ทาย กา  ซึ่ง เบึน ผู้ไนั กระทำ นัก ษิณา ทาน กุศล กิจ  แลํว อุทิศ ผล บุญ' ใ ห แก่ 
ผ้ฅา ย ไป  ย่อม จะ ไม่ ไร ผล  ฉะ นิ 

ขอ ที่ กล่าว ว่าย้ ญญ วิธี คือ นัก ษิณา นึ่ย่ อม มี ผล แก่ ผู้ กาย นน  บ™ ■'ทิต 
พ็งนั แน้ษ ฐาน เห็น ตามพระ พุทธ ภาษิต  ที องค์ สมเด็จ พระ อร หนฅ 

สมมา สม พุทธ เจ่า กร ส ไว้' ใน, กิ โร กุ™ สูต7  เบน ขอ อุปมา  ๒  ประการ  โกย 
พทธ บรรหาร ว่า  อุณณ เต  อุทกํ  วุฏฐํ  ย ถา  นินฺนํ  ปวตฺ ตติ  เอว เม ว 
อิโต  ทินฺนํ  เปตา นํ  อุป กปฺ ปติ  แปลก' วาม ตาม พุทธ นิพนธ์ คา ถานึ่ นิ ว่า 
วลาหก กก ลง เห นอ พืน เม ทน ทาม ท' ย นา อ นข งอ ยู ใน ท คอน  ยอม ป วก นา การ 
หลง ไหล ไป สู่ ที่ ลุ่ม ฉนใ ก  ทา นอน ทายก ทายิ กา ให้ ใน มนุ ษย์ โสก น  ย่อม สำเร็จ 
ผล แก่ ชนผ้ ล่วง ลบ แล วทง น สาย ฉนน น  ย กา  กา" 3ว จาา  บุ} รา  ป?' บุ} เ? นุต 
สา ครํ  เอว เม ว  อิโต  ทินฺนํ  เปตา' นํ  อุป กปฺ ปติ  มหา นที อน เต็ม ควย 
อุทกวารี  ซึ่ง หลง ไหล มา แต่ ทีนน  ๆ  ย่อม ยง มหา สาคร ทะเล' ใหญ่' ให้ เต็ม เป่ ยม 
ได ฉนใ ดก็คี  ทา นอ นัทา ยก ทา ยิกา ให้ ใน มนุ ษย์ โสก น  ก็ ย่อม สำเร็จ ผล แก่ ชน 
ผู้ ล่วง ลิบ แนัว ท ง หลาย นัน น1 น 


๓ 


ส่วน ใน ข้อ ซึ่ง กล่าว ว่า  ท้กษิ ณา ทาน ยง ผล' ให้ เกิด แก่ ผู้ บำเพ็ญ น* น 
บํณฑิ ฅพึง ส้น น้ษ ฐาน  เห็น โดย น โ] พุทธ ภาษิต  ใน ติ โร กุฑฑ สูตร ว่า  โส 
ฌาติ ธมฺ โม  จ  อยํ  นิ ทสสิ โต  เปตา น  ป ชา  จ  ก ตา  อฬา รา  พล ฌฺจ 


ภิกฺขู นม นุปฺป พินฺนํ  ตุมเ หหิ  ปฌฌํ  ปสตํ  อนป ปกํ  แปล ความ ว่า 
ญาติ ธรรม กล่าว คือ การ กระทำ กิจ ด้น ญาติ ที่สน้ ท จะ พึง กระทำ แก่ ญาติ น8 น 
ทายก ทายิ กา ได้ แสดง ใด้ป ราก ฏแด้ ว  ด้วย การ บำเพ็ญ บญ กุศล ท' กษิณ า- 

นุบํ ทาน ประการ หนึ่ง  ทายก ทา ยิก าร์อ ว่า ได้ กระทำ การ บูชา ด้น ยี่ง ใหญ่ แก่ 
ชน ผู้ ล่วง ล่บ ไป แล่ ว  ด้วย การส่ง ไป ให้ ซึ่ง ส่วน แห่ง ผล บุญ ด้น ฅน ไค้ บำเพ็ญ 
ประการ หนึ่ง  อนึ่ง  ชื่อ ว่า เพ็ม ให้ กำ ด้ง กาย แก่ พระ ภิกษุ สงฆ์ ท8 ง หลาย  ด้วย 
ด้ฅฅ บริจาค และ ปาน ทาน เบน อาทิ ประการ หนึ่ง  การ บำเพ็ญ ด้กษิ ณา  เบ็1 น 
กุศล จริยา ให้ เกิด ประโยชน์ แก่ ตน และ ชน ผู้ ล่วง ด้บไ ปแด้ ว  โค ยน โ) แสดง มา 
ฉะนึ่ 


เมธี ชน ท1 ง์ห ลาย จึง ควร บำเพ็ญ ใน เมื่อ ปรารภ ถึง ชน ผู้ ล่วง ด้บไ ปแด้ ว 
สู่ โลก หน์า  ส่วน ว่า การ เศ รำ โศก ปริ เท วนา การ ถึง ผู้ วาย ชนม์  หา เบึน 
ประโยชน์ ด้น ใด ไม่  เพราะ เหตุ ด้ง นึ่  พุทธ บริษิ ททํงํ้ หลาย มี ท่าน เจ้า ภาพ 

เบึน ด้น  ควร ด้ก ด้าม กวา มเศ รำ โศก ปริ เท วนา การ ด้น น8 น เสีย  โดย มา พิจารณา 
ให้ เห็น โดย แด้ง ช' ติ ว่า  ด้น สรรพ ด้ฅว์ ผู้ เกิด มา  ได้ ชื่อ ว่า ฅก อยู่ ใน ที่ ด้อม ของ 
มฤตยู  ไม่ มี ใคร จะ ล่วง พน ไป ได้  ผล แห่ง ความ เกิด ก์คืค ความ ตาย น์นแ หละ 

เขืน สิง เที่ยง แท้  ไม่ แปร ผ' 11  จะ มี ความ แตก ดบ ต่าง ด้น ก็แฅ่ เพียง ว่า จะ ชำ 
หรือ เร็ว เท่า น น  แม้ ช1 นอ วิญญาณ กทรํ พย์ย 'ง! ม่พีน ไป จาก อำนาจ แห่ง ความ 
แตก สลาย  มี ด้น จะด้ อง แตก สลาย ไป เบน ธรรมดา  ชีวิต ของ สรรพ ด้ตว์ น' ป แต่ 


( 


ปฏิสนธิ มา  ก็มี มรณะ คอย ติดตาม เบียด เบียน คุก กาม ชีวิต มา โดย สำ คบ กาล 
จน กว่า จะ ไค้ โอกาส ส' ง หาร ใหบ รรร ล ไ) ไป  เพราะ เหตุ ฉะ นน  จึง ไม่ สามารถ 
ประมาณ กำหนด ไค้ ว่า จะ ตาย เร็ว หรือ ชำ  สมเด็จ พระ บรม ศาสดา ประ สง ก จะ 
แสดงก วาม ชํอน็  จึง มี พุทธฎีกา ฅร่ส เบน พุทธ ภาษิต ว่า  อ นิมิต ตม นฌฺฌ าตํ 
มจฺจ านํ  อิธ  ชีวิตํ  กสิ รฌฺจ  ปริต ต อุ) จ  ตอ. เจ  ทุก เขน  สิ ยตฺตํ 
ความ ว่า  ชีวิต ชอง ส* ฅว์ ใน โลก น้  มิ ได้ มินิ มิตร หมาย ให้ รู้ ว่า เมื่อ ไร จะ แตก ด* บ 
ทำลาย ไป  ทํ้ ง ประกอบ ด้วย ความ สำ บาก มี ประมาณ มิ, ใช่ น, อํย  ประกอบ 
ไป คำ ย ทุกข์  ฉะน้ 

สรรพ ส* ฅว์อ 'น มรณะ หาก ติดตาม ล็าง ผลาญ มิ ได้ เสือ กว่า จะ เบน ส' ฅว์ 
ชนิด ไร  โดย เหตุ น็  สมเด็จ พระ บรม ศาสดา จึง ได้ ทรง แสดง พุทธ พจน์ ภาษิต 
ว่า  ส พุ เพ  สตฺ ตา  มริสฺ สนฺติ  ม รณ นฺตํ  หิ  ชีวิตํ  ชรํบี  ปตฺ วา 
มรณํ  เอวํ  ธมฺ มา  หิ  ปาณิ โน  แปลก วาม ว่า  ส* ฅว่ที่ ง หลาย จะ ค้อ ง 
หาย ด้วย ด้น สน  เท รา ะ ชีวิต มี ความ ตาย เบ็๋1 นที สุด  แม่ อยู่ ได้ ถึง ชรา ก็ด้ อง 
ตาย  เพราะ สต ว์ที่งํ้ หลาย มี อย่าง น้เ บน ธรรม คา  ท หรา  จ  ม หนุ ตา 
จ  เย  พา ลา  เย  จ  ปณฺฑิ ตา  สพุ เพ  มจฺจุ วสํ  ยนติ  สพ เพ 
มจจุ ปราย นา  พ ง เด็ก ท ง ผู้, ใหญ่  ที่ง คน โง่ และ คน ฉลาด  ย่อม ไป สู่ อำนาจ 
ความ ตาย หมด ทุก คน  มีก วาม ตาย เบน ที่ ไป ใน เบีอ งหน์ าค้ว ยก* นที่ งน์น์ 

อธิบาย ว่า  บรรดา ส’ ฅว์ที่ อุบํฅ มาส่ โลก นิ  จ* ก ตอง คาย ท ง สน  เบน เด็ก ก็ ตาม 
เบ็1 น ผู้ใหญ่ ก็ ตาม  เบน กน โง่ หวือ กน ฉลาด ก็ ตาม  ย่อม ตาย ที่ ง หมด  จะ ต่าง ก* น 
ก็แต่ ระยะ กาล ที่ เบน อยู่  ยาว บาง  สน บาง  แม่ จะ เบึน อยู่ ไค้ ยาว ส* ก ปาน ใด  ก็ 
ย่อม มี กวา มด’ บ เบน อวสาน  เท รา ะชวิ ตม ความ เกิด และ ความ คบเ ขืนด่ ก* น 


๕ 


ได้ ใน คำ ว่า  ยงฺกิ ฌฺจิ  สมุท ย ธมมํ  สพฺพ นฺติ  นิโรธ ธมฺม่  สีงใ คมืก วาม 
เกิด พน ธ ร รม คา  สง นิ นิ ท1 ง หมด มี กวา มด’' บ เบ็1 น ธรรม คา  การที่ ซะ ปรารถนา 
ว่า  สีงนิ นิ อย่า ได้ ทำลาย เสีย หาย เลย  ด้ง์นึ่  ไม่ เบน ฐานะ ที่ ซะ หา ไค้  ชีวิต 
คือ กวา มเบ็ 'นอ ยู่นึ่ไ ม่มืนิ มิตร คือ เครื่อง หมาย  ไม่ ทราบ ว่า จะ แค กด' บ เมื่อ ไร 
เบีน อยู่ ชำ ขณะ แล วก็ค ไ) ไป  ยำ เบน ไป ได้ ก็ เพราะ ได้ บจซ โ) อุด หนุน  หมด 
บจจ โ) ก็ หมด อ้น  เปรียบ เหมือน ควง ประ ที่ปที่ เขา ตาม ไว* กลาง แซ, ง์  เมื่อ ลม 
อ้น พ* คม! จาก ทิศ ที่งํ้แ ปด กระทบ เขา  ทาน ไว้ ไม่ ไหว ก็ คบ ไป  แม่ ทาน ไว้ ได้ 
เมื่อ สีน เชอ คือ ไส* หรือ นิาม่ น  ก็ ด' บ ไป เอง ฉิน' ได  ชีวิต ก็ฉ้ นนินิ  เมื่อ ถูก โร ก 
ภ โ) กระทบ กระ ท'' ง์ใน ระหว่าง  ทาน กำ ลำ ไว้ ไม่ ไหว  ก็ ด' บ' ไป  แม่ ทาน ไว้ ได้ 
เมื่อ สั้น เชอ คือ บ จจํ ย  ก็ คบ ไป  ร่าง กาย และ ชีวิต เบน ธรรมชาติ หา สาระ มิ ได้ 
อา ศ โ) เหตุ อย่าง หนึ่ง  ๆ  แลำ ย่อม เกิด ขั้น  เมื่อ เหตุ ยง เบึน ไป  ก็ ยำ คง อยู่ ได้ 
.เมื่อ เหฅ ไม่ เบน ไป  ก็ ต* งอ ยู่' ไม่' ได้  สม ดำ  ย วจนะ ประ พ่น ธ คาถา ว่า  ย ถา บ 
อฌฌ ตรํ  พีชํ  เขตฺ เต  วุตตํ  วิรูห ติ  ปฐวี รส ฌจ  อา คมฺม  สิเน ฌฺหจ 
ต ทภยํ  เปรียบ เหมือน พืช อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  ชง บุคคล หว่าน ไว้ ใน นา 

ไค’ อา ศ โ) รส แผ่น ดิน กบ ยาง ใน พืช นินิ  รวม ก่น สอง ประการ  ย่อม งอก ขั้น 

ดง ลำ ต่นแ ตก กึง อ้า น  ออก ใบ  ออก ดอก  ออก ผล  ฉํนใ ค  เอวํ  ข นฺธา 
จ  ธาต โย  ฉ  จ  อาย ต นา  อิเม  เหตํ  ปภิจฺ จ สม ภ ตา  เห ตภงุ คา 

จุ่  9  0^  ••จุ 1)  จ  * 

น้รุช ฌเร  ข นิธ์  ธาตุ  อายตนะ  ๖  เหล่ านึ่  ก็ฉน นิ นิ  อา ศ โ) เหตุ เกิด ขั้น 
พร้อม อ้น  เพราะ เหตุ สลาย ก็ ย่อ มด บ ไป  เพราะ ฉะ น* นึ่  ชีวิต นึ่ใค ร  ๆ 
จึง ไม่ ทราบ ว่า ซะ แตก ด บ เมื่อ ไร  บาง คน ถึง มรณะ ใน เวลา ที่ฅน ยำ อยู่ ใน ครรภ์ 
ปาง  เมื่อ กล อด ออก จาก ครรภ์ แล ำ ปาง  บาง กน มรณะ ใน ระหว่าง อายุ ต1 งอ ยู่ 


ไว 


ใน ป 3 มวย บาง  ไน ม่ชฌิ มว เย บ้าง  บจฉิ ม วัย บ้าง  โค ย เห ฅุน็  พระ ผู้มีพ ระ ภา ก 
จึง ทรง สอน พุทธ บริษ 'ท ให้ รีบ ทำ ความ เพียร  เพราะ ไม่ ทราบ ว่า จะ ฅาย เม อ ไร 
ตาม เทศ นาน โ) สภา ษิฅที่ ยก ขั้น ไว้  ณ  เบั้อ งฅ็น น นว่า  อชฺเ ชว  กิจฺจ มา ตปฺ 1เ 
เก  ช ฌฺฌา  มรณํ  สเว  น  หิ  โน  สงฺค รนฺเ ตน  มหา เส เนน  ม จุ จุ นา 
แปลก วาม ว่า  ควร ทำ ความ เพียร เสย ใน วัน น็  ใคร จะ รู้ กวา ม ตาย ใน วัน พรุ่ง นื 
ความ ผคเ พียน ค่อม ฤต ยูกือ ความ ตา ยอน มี พวก มาก ไม่ มี  ค่งน้ 


กำ ว่า  สวา มเฬ ย 


ฬึยร  น5 น  มี ทาง ที่ จะ ยก ขั้น วิส้ช่ ชนา ไค้ หลาย ประการ 
อ' นเบ็ น ไป ท1 ง์ ทาง โลก และ ทาง ธรรม  แค่ ใน ที่น้จ ะวิส่ ช ชนา เฉพาะ ความ เพียร 
เครื่อง บาก บน พยายาม ในอํ น ประกอบ สุจริต ธรรม  ความ ประ พฤติ ดี ทาง กาย 
ทาง วาจา  ทาง ใจ  เรียก ว่า  สุจริต  การ ช่วย เหลือ กิจการ งาน ของ ผู้ อื่น 

ซึ่ง ไม่ ผิด ทาง ธรรม  ฅลอ ค จน ถึง ช่วย ชีวิฅ เขา  ไม่ ถือ เอา ส์งข อง ที่ เช่า ของ 
ไม่ อนุญาต  ไม่ ประ พฤติ ผิด ใน กาม  เหล่า น เรียก ว่า ประพฤติ ดี ทาง กาย 
การ ร' กษา ถือ ย กำ ของ ตน ให้ เบึน จริง  ไม่ พูด หลอก ลวง ตลบ ตะแลง  ไม่ พุด 
ยุยง ให้ เขา แตก ร่า ว ราก กน  ช' กนำ ให้ ตง อยู่ ใน สาม 'คดี  กล่าว ถอย กำ 

อ่อน หวาน ไม่ หยาบ กาย  เจรจา แค่ กำ ที เบน ประโยชน์ แก่ผู้ ส คบ  เหล่า น็รว ม 

เรียก ว่า  ประพฤติ ดี ทาง วาจา  ไม่ คิด เพ่ง เล็ง อยาก ไค้ สี่ ง ของ  ๆ  ผู้ อื่น มา เบ็1 น 
ของ ตน  ไม่ ผูก อาฆาต จอง เวร ผู้ อื่น  มี ความ เห็น ชอบ ตาม ธรรม  เหล่ าน็ 
รวม เรียก ว่า  ประพฤติ ดี ทาง ใจ  ความ ประพฤติ ดีมีล ก ษณะ ด' ง์วิล่ ช ชนา มาน็ 


เรียก ว่า  สุจริต  สุจริต น็เบ็ น กิจ ที่ บุก กล ควร ทำ ความ เพียร พยายาม ประกอบ 
ให้ เกิด ขั้น ใน ตน ใน วัน น้  คือ ใน วัน ที่มี ชีวิต อยู่  แต่ ความ เพียร น1 น, ท่าน 
แสดง โดย อาการ ทื่พีง ประกอบ เบ็น  ๔  อย่าง คือ  เพียร พยายาม ระวัง ท จริต 


ต) 


คือ ประพฤติ ชวิ ทาง กาย  ทาง วาจา  และ ทาง ใจ  ซึ่ง มี ล' ก ษ ณะฅ รง ก่น ขาม 

กบ สุจริต  คือ ประพฤติ ติ ทาง กาย  ทาง วาจา  และ ทาง ใจ  ไม่ ให้ เกิด ชั้น 
ใน ส* น คาน  และ เพียร ละ ทุจริต ความ ประพฤติ ชํวที่ เกิด ชั้น แล้ว ให้ เสื่อม ไป 


เพียร อบรม สุจริต ให้ เกิด ชั้น ใน สน คาน  และ เพียร ร* ก่ษา สุจริต ทื่เกิ ค ชั้น แล้ว 
ไม่ ให้ เสื่อม สุญ ไป  ความ เพียร มี ล* กษณ ะ คำ วิสช ชนา มาน้ 

บุคคล ควร ทำ ใน ว' นที่ ยำ มี ชีวิต อยู่ เคี่ยว น้  ไม่ ควร คิด ย่อ ทอ ผด เพีย น 
ว่า จ็ก่ ทำ ใน วน พรุ่ง น็หรื อว่น ต่อ  ๆ ไป  เพราะ ใคร  ๆ  ไม่ อาจ กำหนด นบ ได้ ว่า 
ฅนจ 'กลึง มรณะ ว' น น หรือ พรุ่ง น้  เมื่อ ม รณภ้ ย่มา ลึงเ ขำ ขณะ ใด  ชีวิฅ คบ ไป 
ใน ขณะ น น  ไม่ มี ใคร สามารถ ผด ต่อม ฤฅยู ได้  มฤตยู น็มี เสนา ใหญ่ มาก มาย 
เสนา ของ มฤตยู คือ ชรา ความ แก่  พยาธิ ความ เจ็บ ไข้  คน เรา เมื่อ ยำ เป็น เด็ก 


ตง อยู่ ใน ปฐม ว โ)  ก็มี กำ ลำ ร่าง กาย สมควร แก่ อายุ  ท1 ง เจริญ ชั้น เบ็เ น ลำดํ บ 

เมื่อ ล่วง ปฐม ว โ) ฅํ้ง๎ อยู่ ใน ม่ชฌิ มว โ]  กำ ลง ร่าง กาย ก็ สม บรณ์ ยง ชั้น กว่า ก่อน 

แล้ว ก็ ทรง อยู่ เป็น ปกติ  เมื่อ ล่วง ม่ชฌิ มวย ต1 งอ ยู่ ใน บ่จฉิ มว โ]  ก็ เปลี่ยน แปลง 
ลง เป็น กน ชรา แก่ เฒ่า  กำ ลำ และ ร่าง กาย ก็ ทรุด โทรม ลง โดย ลำค้ บ  ผิว พรรณ 

ก็ เหี่ยว แหำ  จก ษุม อง ใน ที่ ไกล ไม่ เห็น ถนค  หูก็ ตึง ลง  เหล่า น เบน กน 

นํ้เบ็ นก วาม เปลี่ยน แปลง แห่ งส ร, ขา ร  ซึง ตก อยู่ ใน อำนาจ ชรา คือ ความ แก่ 

พยาธิ คือ ความ เจ็บ ไข้  ก็ กอย รบกวน อยู่ เสมอ  เป็น โรคอย่าง โนน บ่าง 

อย่าง น บ่าง  แม จะ ไม่ มาก ก็ พอ รู้สึก ว่า เป็น ทุกข์  ไม่ ไต้ รบ ความ ผาสุก  หาก 

ยำ ไม่ ถึง กราว แห่ง มรณะ  จึง แก้ไข บ่อ งก น ไว้ ไต้ เป็น ครำ เป็น กราว  ชรา 

พยาธิ อ น เป็น เสนา ของ มฤค ยู  คอย คด ชีวิต สต วให่ รุก รน เขา ไป ใกล้ ความ คาย 

ท กวน ทกเ วสา  เมื่อ ถึง กาล แห่ง มรณะ  เมื่อ ใด  ชีวิต ก็ดบ ลง เมื่อ น น  ไม่ มี 


๘ 


ใคร ผด ต่อ มฤตยู ห้นมี เสนา ใหญ่ ได้ แม่ จะ หนีไปใน ทิศา นุ ทิศ ใด  ๆ  ที่ จะ ให้ พ, น 
จาก มฤฅ ยู  ที่นํ้น ก็ หาม ไม่  สม ตาม เทศนา น์ยส ภาษิต ว่า  น  วิชฺช เต  โส 
ช คติ ปฺปเ ทโส  ยตร ฎฐิตํ  นปป ส เห ยฺย  มจจ  กวา ม ตาย พึง เมีย ค เบียน 
บุคคล ผู้ อยู่ ใน บ ระ เทศ ใด ไม่ ได้  ประเทศ น ะ น ไม่ มี  ติง นี. 

ตาม ที่วิส ช ชนา มานี  สรุป ความ ว่า  ส่ตว ทั้ง หลา ยทก จำ ท วก ท เกิด 
มา แล้ว  ย่อ ท ตาย ทั้งั้ท มด  ประเทศ ไหนๆ ที่ จะพ็ น จาก ความ ตาย  ไม่ มี เลย 
ทั้ง กำ เอง ก็ ไม่ ทราบ เวลา ตาย  เมื่อ ถึง กาล มรณะ ใน ขณะ ใด  แม่ จะ ขอ ผิด 
เพื่อ รอ บำเพ็ญ กุศล อบรม อ ไ] ป มาท ธรรม  ส้ กชํ่ ว่ว่น่ หนึ่ง หรือ ขณะ หนึ่ง 

ความ ตาย ก็ ทา รอ ให้ ไม่  เพราะ ฉะ น* น  สมเด็จ พระ ผู้มีพ ระ ภาค ซึง ประทาน 
พทโ ธ วาท ไว้ ว่า  ความ เพียร ควร ทำ เสีย ใน วไเ นี  ใคร พึง รู้ ความ ตาย ในว้ นพ รุ่ง 
ความ ผิด เพีย น ต่อ มฤตยู อไเ มี เสนา ใหญ่  มิ ได้ มี เลย  ติง น้. 

เมื่อ บุก กล พิจารณา เห็น ความ เสื่อม รอบ แห่ง ว ไ) ห้นฉุ ดก ร่าเ ขำ ไป ใกล้ 
มรณะ  ว่า เบน สี่งที่ น่า กล ว  น่า สะ คุ้ง หวาด ห ว’ น  เพราะ เป็น สื่งบี บทั้น สํต์ว์ 
ให้ ประสบ ทุกข์ ทุร พล  ก่อน น  พิง ประกอบ กอง การ บุญ กุศล ส ไ) มา ปฎิบั ต 
เพื่อ หล กล" ด จาก ชรา และ มรณะ ดง กล่าว มา แล วทั้น  และ ม่อน ผิ นความ 

สะ คุ้ง ก ลำ ความ ทุกข์ ทาง ใ จอน เบน ไป อย่าง รุนแรง ให้ เบา บาง ลง  จริง อยู่  ผู้ที่ 
ไม่ ไค ไ] ระ กอบ ความ ดี อะไร ไว้  ซา ปล่อย ให้ ว่ยทั้ ง สาม แก่ ไป เปล่า  เมื่อ เวลา 
มรณะ มา ถึง เขา ย่อม สะ คุ้ง ก ลำ เกิน กว่า เหตุ ที่ ควร ก ลำ  เพราะ ตำ ไม่ มี อะไร 
เบืน เครื่อง ยึด ถือ ให้ เบน อารมณ์  ไม่ รู้ เท่า ต่อ ความ เบ็น จริง ซึ่ง จะ กล ไท ไถ ม 
ใจ ให้ จม ดีง ลง ใน ห้วง แห่ง ทุกข์  ตก อยู่' ใน อำนาจ แห่ง ม่จจุ เต็ม ที่  ทั้ง ไม่ อาจ 
ควบ กุม สติ ไว้ ได้  เมื่อ เวลา ตาย ก็ ตก อยู่ ใน ฐานะ ที่ เรียก ว่า หล ไ) ตา ตาย  ไม่ ห้อง 
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สง สย  ส่วน ผู้ที่ ได้ ประกอบ ความ ดี ไว้  แม่ ถูก ม รณ ภ โ) คุก กาม  ย่อม ไม่ สะดุ้ง 
หวา ค หวน  อาจ ควบ คุม สติ ไว้ม่ น  และ ใช้ บ ญญา รอบ รู้ ตาม สภาพ ธรรมดา 
แห่ง สง ขฅ ธรรม  อนมี ประจำ ท่ว ไป ใน ส่ง ขา รท ก ชนิด  ท งสอ ปา ทิน นก ะ 
และ อนุ ปา ทิน นก ะ  ว่าด้ อง เกิด ใน เบ อง ด้น  แปร ไป ใน ท่า มก ลาง  และ 
แตก สลาย ไป ในทิ สุด เหมือน กำ เท่' ง หมด  แม่ ม่รณ ภโ แห่ง สรรพ ส่ต่ว์  ซึง 
กำหนด ควย ความ ขา ค แห่ง สำ เต ฅิใน ภพ อ้น เดียว ก็ เช่น ก่น การ ทีป็ะ หาม ปราม 
ไม่ ไห แปร ผนแ ตก ดำ] ย่ยย ยบ ไป  ไม่ ใช่ วิช่ข ทปีะ ทำ ได้  เมือ ไค้ ใช้ บ ญญา 
พิจารณา เห็น จริง เช่น น็แส่ ว  ก็ อาจ วาง จิฅเ บึนก ลาง ต่อม รณ ทุกข์ ซึ่ง เกิด ขํ้น 
เฉพาะ หนำ  ไม่ กระ ดีอรื อริ น จน เกิน การอ! น่เบ็ น ทาง ท่า' ใจ' ให้ เบิก บาน  ไม่ 
เกาะ เกี่ยว ด้วย กา ยิก ทุกข์  ใน ม รณ สม โ  จิฅ ใจ ซึ่ง ละ อ้ต่ฅ ภาพ ไป  ก็ ย่อม 
บริสุ ทธ ผุดผ่อง  ตอง ตามพระ บาลี ว่า  จิต เต  ปริ สทฺเ ธ  สุคติ  ปา ฏิกงฺ ขา 
เมื่อ จิต บริสุ ทธแ ลำ  สุคติ เบึน ที่หวิ ง ไค้  อา ศ โ ธรรม คา มือ ยู่ ว่า  เมื่อ ไม่ ไค้ 
ท่า กวา มดี  ใน เวลา มรณะ ย่อม มีจิฅ เศร้า หมอง  และ จำด้ อง ทวิ ง ทุคติ  ผู้ 

กระทำ กวา มดี ไว้  แม่ จะ ถูก ม รณ ภ โก รอบ งำ  ก็ ย่อม มีจิฅ ผุดผ่อง  และ ห วิง 
สุก ติ เบน แน่  โดย ตรง กำ เช่า ม  ด้ง บรรยาย มาน้ 

สมเด็จ พระ ผู้มืพ ระ ภาค เจ้า จึง ฅร้ส ประทาน อนุสาสนี ย  ตำ) เตือน 
ให้ น ร ชนกระ ทำ บุญ เพื่อ เย้ น เกรื่ อง คํ้า จุน ส่ง เสริม' ให้ ถึง สุก ติ, ใน เวลา ละ' โลก' ไป 
ก็ สภาพ ธรรม เบ็1 น ไฉน เรียก ว่า บุญ  และ กิริยา เช่น ไร เรียก ว่า ทำ บุญ  แท่ จริง 
คำ ว่า  บญ  ๆ  เบ็น ชื่อ ชอง ความ สุข ที่ จะ พึง เกิด มีแก่ ผู้ บำเพ็ญ กล ยา ณ ธรรม 
นั้เ อง  ด้ง พระ บาลี ซึ่ง มา ใน สต ตก โ คุต ตระ ว่า  มา  ภิกข เว  ปุฌฌ าน้ 
ภา ยิตถ  สขส เสตํ  อธิ วจนํ  ยทิทํ  ปุฌฺฌ านิ  ความ ว่า  ภิกษุ ท8 ง หลาย 


ดอ 


ท่าน ท8 ง หลาย อย่า ก ลำ ต่อ บุญ เลย  คำ วา  บญ  ๆ  นื่เบ็ น ชื่อ ของ ความ สุข 

ดํงนั้ เบึน คน 

ส่วน กิริยา ที่นร ชน มากระ ทำ บุญ  เมื่อ พูด กิน ง่าย  ๆ  โดย ไม่ ออม ก อม 
ก็ คือ ทำ ต็งร์ ง ให้ เกิค สุข ไม่ เจือ ไป คำ ยก วาม ชวน ไ แอ ง  ไม่ ใช่ อื่น ไกล  ก็ แต่ ว่า 
ความ เข้า ใจ ของ กน โค ย มาก  หรือ กำ พูดทื่ ใช้ กิน คาด ดื่น  เมื่อ กล่าว ถึง กำ ว่า 
ทำ บุญ  ม้ก จะ หมาย เฉพาะ เอา ทาน การ ใ หอ ย่าง เดียว  หรือ เนื่อง ดำ ย การ ให้ 
เบึน พน  ซึ่ง ออก จะ เบึ นก วาม เข้า ใจ ที่ แคบ มาก  เพราะ กุศล พ ร่อ ม ท* ง กิริยา 
ที่ ทำ ย่อม มี วิภา กเบ็ 'น เอ นก นำ หลาย ประการ  ไม่ เฉพาะ แต่ ให้ ท่านอย่าง เดียว 
ถึง ความ ดี อื่น  ๆ  ที่ บุก กล ทำ ลง ไป คำ ยไฅ รท วาร  ก็ ไค นาม คาม ศา สน โวหาร 
ว่า บุญ  เหมือน กิน หมด 

สมเด็จ พระ บรม สุก ฅฅริ ส์ใ ห* กระทำ บุญ เครื่อง นำ ความ สุขมา  ก็ คือ 
ให้ ประกอบ กรณี ย กิจ ซึ่ง เบ็1 น ส่วน กุศล  สุจริต กิจ ที่ ชอบ อ้น เบ็1 น ไป ใน ไฅร วาท 
เมื่อ จะ กล่าว โค ยอ ากฅ สถาน ที่ มา แห่ง ที่ฅไ ของ การทำ บุญ  โดย สำ เข ปก็มื 

สามอ ย่าง  เรียก ว่า บุญ กิริยา ว่ฅกุ  คือ  ทาน มำเ  บุญ สำเร็จ ดำ ย การ ให้ ท่าน  ๑ 
สลมํ ย  บุญ สำเร็จ ดำ ย การ รก ษา ศีล  ®  ภาวนา ม่ย  บุญ สำเร็จ คำ ย การ 
เจริญ ภาวนา  ด  รวม ท1 ง การ สง เกราะ ห์บจ จุ ปการ ะ และ บริจาค  ซึ่ง มี, วิภา ก 
โดย ข้อ ใหญ่ ใจ กวา มเบ็ 'น สอง ประการ  คือ  อามิส ทาน  ๑  ธรรม ทาน  ๑ 
การ ให้ ข้าวนา  เกรื่ อง นุ่ง ห่ม  เสนาสนะ  กิ ลาน เภส้ ช  ซึ่ง จืด สงเคราะห์ 
ลง ใน บจ จำ สี่  โดย ฐาน สงเคราะห์ หรือ บูชา คุณ  ตลอด จน ช่วย เหลือ 

เกั้อ หน น  และ ความ สุข ให้ แก่ กิน และ กิน  ดาม สมควร แก่ กำ ลำ  รวม เรียก ว่า 
อามิส ทาน 
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การ แนะ นำ ส่ง สอน แก่ผู้ ไม่ รู้ด้' วยข็ อปฏิ บิด ชอบ  ผู้ ประกอบ กวา มชํว 
ไห กล้บ ประพฤติ ดี  ใ  ห้มี การส ด้ บฅร่ บิ พง ธรรม  หรือ สร่าง แบบ แผน 
ประเพณี  ระเบียบ ธรรม กำ ส่ง สอน ทาง พระ พุทธ ศาล นา ไว้ เบึน สาธารณ- 
ประ โย ชน แก่ ประ ชุมชน  ตลอด จน ประพฤติ ตน ตาม ธรรม ที่ ชอบ  เพื่อ เบน 
ฅวอ ย่าง สำ หรบ กน อื่น  เรียก ว่า  ธรรม ทาน  ทา นอน มี ประการ ดง กล่าว 
มา แล้ว่ 

เมื่อ ได้ มา บำเพ็ญ ใหิ บริบูรณ์ ใน สน ดาน  ก็ ย่อม เบน เกรื่ อง สมาน ไมตรี 
จฅ ใน ระหว่าง ญาติ มิตร  ผู้ ร่วม การ งาน  เบ็! น เครื่อง สมา นความ สาม 'คดี ให้ 
มน คง สนิท สนม  เข่า สมาคม ได้ พุก ชน  ไม่ เบ็! น ผู้ แคบ ดุจ กน ตระหนี่  ที่ กล่าว 
มา แล้ว น็  เบีน แต่ อานิสงส์ ช น ตน  เมื่อ บุก กล ได้ บำเพ็ญ ด้วย เจตนา ดี 

เบ็1 น ส่วน ธรรมาธิปไตย  ก็ ย่อม จะ เบน อุบาย เครื่อง บำบ ดม* จฉริ ยะ  โลภ 
อภิ ชฌา กวา ม เพ่ง เล็ง อยาก ได้  ให็ล คน์อ์ ย ถอย ลง ด้วย องค์ น1 น  ๆ  หรือ ด้วย ข่ม 
ไร่ นำ น  ๆ  จน ถึง ละ โลภ ได้ เค็ค ขาด จาก ส่นํ ดาน  เบ็! น สมุจเฉท  จึง ให้ สำเร็จ 
เบ็! น บุญ กิริยา สูง สุด พิเศษ ประการ ด้น 

ชฮที่  ๒  สีลม" ย  บุญ สำเร็จ ด้วย การ ร* ก ษาศี ล  ศีล น็ได้ แ  ก่ก วาม 
ปกติ กายวาจา  และ รก ษา มรรยาท ให้ เรียบ ร่อย ปราศจาก โทษ  สำเร็จ มา จาก 
กวา ม ส่ง วร ระ วง  และ เจตนา เบ็! น เครื่อง งด เวน จาก องค์ นน  ๆ  ที่ เบน สำ กญ 
สำ ห ร* บ คฤหัสถ์, ชน ท ว ไป จำด้ อง บำเพ็ญ! เบ็1 น นิจ นิร, น, ดร  ก็ คือ ศีล  ๕  ประการ 
ซึ่ง เรียก ว่า  เบญจ เวร วิ รต่  เพราะ เบน บุพ พ ภาค ปฎิบํ ฅสำ หรบ ธรรม พอง ด้น 
ล้า ไม่ มี ศีล  ๕  เบน ภาค พั้น ใน ชื่น ด้น  ธรรม อื่น ก็ กง ไม่ เกิด ขน  เพียง แต่ ได้ 
บำเพ็ญ ศีล  ๕ ใหํบ ริสุท ธไม่ ต่าง พร้อย  ก็ย่ง ได้ ชื่อ ว่า เบ็! นผู้มี มรรยาท เรียบ ร่อย 
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สมบูรณ์ ด้วย สี ลา จาร ว* ฅรเ บี นอ ย่าง ดี  สม ด้วย บา สี ใน มหา นาม สูตร ซึ่ง พระ- 
ศาสดา ต ร' สแก่ เจ่า มหา นาม ว่า  ย โต  โข  มหา นาม  อุ ปาส โก  ปา ณาติ ปา ตา 
ปฏิวิ ร โต  ด้ง น็เบ็ 'น ด้น  ความ ว่า  ดก รม หา นาม  ใน กาล ใด แล  บุคคล ผู้ 
เย้ น อุบาสก เบีน ผู้ เวน ไกล จาก การทำ ส' ตว์มี ชีวิต ให์ฅ์ ก ล่วง ไป  และ เบน ผู้ เว้น 
จาก การ ถือ เอา สี่งข อง ที่ เจ่า ของ ไม่ อนุญาต  และ พึง เบีน ผู้ ไม่ ประพฤติ ผด 

ใน กาม  และ พึง เย้ นผู้เ วน จาก การ พูด คำ เท็จ  และ พึง เบน ผู้ เว้น จาก เหตุ 
อ* น เบน ที่ ตง แห่ง ความ ประมาท  คือ ดื่ม นา เมา คือ สุรา และ เม ร โ)  เอตฺ ตา ว ตา 
โข  มหา นาม  อุ ปาส โก  สีลส มฺบ่นฺ โน  โ ห ติ  ดก รม หา นาม  ด้วย เหตุ 
คือ ข่อ ปฏิบํ ต เท่า น้แล  ชื่อ ว่า เย้ น อุบาสก ผู้ บริบูรณ์ ด้วย ศีล  ด้ง น็ 

ศีล น มือ านิส วสแ ก่ผ้บำเท์ ญ ไม่ ให้ เกิด วิ ปปฎิ สาร  เพราะ การ เบียด 
เบียน อาฆาต พยาบาท ซอง เวร ด้น  ให้ มี เมตตา กรุณา ฅ่อด้ น  ท5 งเย้ น เครื่อง 
พ' ดีผ' นิ' ให่ป ระ สบ อิสริยยศ ความ เจริญ ที่ ง' ใน ภพ น้แ ละ ภพ หน า  ด้ง มีด้อ 

สรรเสริญ ใน บญ จก นิบาต ด้ง คุต ตรนิ กาย ว่า  น  เวท า  สม เปรา ยาย  น 
ชาติ  นบื  พน ธ วา  สก ฌุจ  สีลสํ ฟิทฺธํ  สมฺป รา ยาย  สุขา วหํ 
ไตรเพท หรือ พวก พึอง ก็' ไม่ อาจ, ให้ อิสริยยศ ค วา ม เย้ น' ใหญ่  ศีล ของ ฅนที่ 

บริสุ ทธี้อ ย่าง เดียว น้แล อาจ นำ อิสริยยศ  และ ความ สุข ใน ภพน็ และ ภพ หนา 
ด้ง น้  ด้ามี ความ ฅํ้งม่ นิ ย่าง เด้า ชื่น อธิ สีล สิกขา  มี เมตตา กรุณา เย้ น วิหารธรรม 
ประจำ ส* นิ คา นอ ย่เบึ น เนืองนิตย์  ก็ อาจ ทำ จิต ให็ หลุด พน จาก โทษ ะ พยาบาท 
อาฆาต จอง เวร  สำเร็จ เบึน บุญ กิริยา ประ การที่  ๒ 

ม่อ่ที่  ๓  ภาวนา ม* ย  บุญ สำเร็จ ด้วย การ เจริญ ภาวนา  ท, ง ส่วน สมถะ 
และ วิบั่ส ส นา  ได้แก่ กิริยา ที่ อบรม จิต ให้ เกิด กวา ม ปรีชา ฉลาด  หรือ ทำ จิต 
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ให อาจหาญ ควร แก่ การ งาน 1น กรๅ วที่ต องการ  ควย วิธี ท1 ง  ๒  กิอสื ญญม วิธี 
และ ทม วิธี  ความ สำรวม ระ วิง ความ คง ใจุ  ๓  อย่าง น้เ บน ส ญญม วิธี  เพราะ 
มี อาการ ให้ จิฅส งบ ระ งบ  ปราศจาก นิวร ณูป กิเลส  เบน ประเภท ของ 

สม ถ ภาวนา  ความ ผืกฝ น  ความ ทรมาน  ความ คค สน คาน  ความ ข่ม ใจ  ๔  น้ 
เบน ทม วิธี  เบน' วิธี ทำ’ 1 จ' ให้ บ ริ สุทธิ้  เพราะ มี อาการ ให้ สืบ สาง ซึ่ง หน ทาง 

แห่ง ความ จริง  เพื่อ หมค จด พิเศษ  เย้ น ประเภท ของ วิ บสส นา ภาวนา 

ภาวนา ทํ้ง  ๒  ประการ นี๋  เมือ ท่าน ต้ใค ได อบรม ให้ มี ให้ เบืน ฃน  ย่อม มี 
อา นิ สา ส  เช่น ทำ จิฅใ ห ไ] ลอด โปร่ง กำ จ' ดมืค คือ โมหะ ความ งม งาย  และ ความ 
เห็น ผิด ดํวิย อำนาจ กวา ม ยึด ถือ ใน ส' ฅว์ สาขา ร ว่า เย้ นของ เที่ยง  เย้ นฅ้วิ เย้ นฅน 
เย้ น เรา เย้ น เขา  มี ปรีชา กำหนด รู้ เท่า ธรรมดา แห่ง สาขา ร ว่า  ไม่ เที่ยง 

เย้ น ทุกข์  เย้ นอน' ฅฅา  ซึ่ง เย้ น ปฏิปทา ให้ เบื่อ หน่าย ใน ทุกข์  อ ไ แย้ น 

ปฏิปทา แห่ง ความ หมด จด  สม ดาย พระ พุทธ พจน์ ภาษิต ว่า  สพฺ เพ  สงฺ ขา รา 
อนิจฺ จา ติ  สพ เพ  สงฺ ขา รา  ทุกฺ ขา ติ  สพฺ เพ  ธมฺ มา  อนตฺ ตา ติ 
ย ทา  ปฌฌ าย  ปสฺ สติ  อถ  นิพฺพิ นฺทติ  ทุกฺ เข  เอ ส  มคฺ โค 
วิส ทธิ ยา  ความ ว่า  เมื่อ ใด บุก กล มา เห็น คาย บ ญญา ว่า  สาขา รที่ง หลาย 
ท1 ง ปวง ไม่ เที่ยง  เย้ น ทุกข์  ธรรม ทํง์ป วง เย้ นอน' ตฅา  เมื่อ น1 น์ย่ อม เบื่อ หน่าย 
ใน ทุกข์ นั้น  เย้ น ทาง แห่ง วิ สุทธํ่  คาน. 

ภาวนา ดา พรรณนา มาท ง ชน ตา และ ชน สู- งน้  น์บ เย้ น บุญ กิริยา 

ประการ อวสาน  ผู้ ใด บำเพ็ญ บุญ กิริยา ท1 ง  ๓  ประการ คือ  ทาน  ศล 
ภาวนา  อนมี มา โดย สา เข ป ดา แสดง มานั้  ผู้ นั้น ไค นาม ว่า  กตปุ ฌฺโฌ  ผู้มี 
บุญ ยิน ไคํก์ ระ ทำ แส้ วิ  เมื่อ ยา มีชี วิด อยู่ ใน โลก น  ย่อม ได้ รบ ความ ปล็ม ใจ ว่า 
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บุญ เรา ได้ ทำแ ลิว  ส่วน บาป เรา ไม่ ได้ ทำ ไว้  แม้ เมื่อ ทำ กาลกิริยา ละ โลก ไป 
ก็ ย่อม ให้ เกิด ปสาท ะ ความ อุ่น จิต  มิ ได้ เดือด ริ ยิน ใน โลก ท8 ง์ส อง  ต้อง ฅาม 
พระ พุทธ ภา ษิฅ ว่า  อิธ  โม ทติ  เปจ จ  [มท ติ  กตปุ ฌฺโฌ  อุ/] ย ตุ ถ 
โม ท ติ  โส  โม ทติ  โส  ป โม ท ติ  ทิสฺ วา  กมฺม วิสุทฺ ธิมตฺ ต โน  ชน ผู้ 
มิ บุญ อ้น, ไค้ ทำ' ใว้แ ลิว  ย่อม บไ แท้ง ท8 งใน โลก นึ่แ ละ โลก หนั้า  เขา ย่อม 
ปน เท ง' จิฅยี่ ง น' ก  เพราะ ความ เห็น บริส ทธึ้ข อง ตน 

อนึ่ง  บุญ ย่อม ศัอน ร' บก ตปุญ ญ ชน ผู้ ไป จาก โลก นึ่สุ่ โลก หนา  ดุจ ญาติ 
ต้อน ริบ ญาติ ผู้ จาก ไป นาน  กล* บ มา ถึง โดย ส ว* สดี  สม ควย พระ บาลี ว่า 
จิรปฺ วาสึ  ทร โต  โสตฺ ลิมา คติ  ฌาติ  มิตฺ ตา  สุ ห ชุ' ชา  จ  อภิ นนุท นฺติ 
อา คติ  บุรุษ ผู้ จาก ไป นาน  กล* บ มา แต้’ ไกล โดย ส ว'! สดี  ญาติ มิตร ผู้มิ จิต อารี 
ย่อม ยินดี ว่า มา ถึง แล ำฉ' น!, ค  ตเถ ว  กตปุ ฌฺฌมฺ บิ1  อสุ มา  โลกา  ปริ  คติ 
ปุฌฺฌ านิ  ปฏิคฺ คณฺ หน ติ  บิ ย  ผา ตี' ว  อา คติ  บุญ ก็ฉํน นั้น  ย่อม 
ต้อ็น ริบ กฅปุ ญญช นผู้ไ ปราก โลก นึ่สู่ โลก อื่น  ดุจ ญาติ ต้อน ริบ ญาติ ที่ ริก  ผู้ 
กลบ มา ถึง แล ว ฉะนั้น  เพราะ ฉะนั้น  กุศล ธรรม สี่ง ใด ที่ ควร ส่ง สม ให้ ได้ ริบ 
ความ สุข พิเศษ ส่วน อิฏฐ วิบูลย์ ผล  กุศล สื่งนั้ น ท่าน ท ง หลาย ควร บำเพ็ญ' ให้ 
บริบูรณ์ ศัวย ความ ไม่ ประมาท  เมื่อ ถึง กราว มฤตยู ผู้มิ อำนาจ มาศั ด เสีย ซึ่ง ชีวิต 
ก็ จะ ได้ ยึด ถือ เอา บุญนิธิ นึ่ไป สำ หริ บตน  เพราะ บุญ ย่อม เบึน ที่ พึ่ง ของ สรร พ- 
ลิ ฅว์ท งํ๋ใน โลก นึ่แ ละ โลก หนา  คง ภาษิต คาถา ว่า  ปุฌฺฌ านิ  ปรโลก สมึ 
ปติ ฏ ฐ า  โหนฺ ติ  ปา ณินํ  บุญ ย่อม เบน ที่ พึ่ง อาศัย ของ ส' ฅว์ผู้ ที่ ได้ บำเพ็ญ 
ไว้ ใน โลก นึ่แ ละ โลก หนา  ท1 งั้' ซะ เบืน อุบาย มรรคา' ให้ บรรลุ ธรรม ที่ เกษม 

สำราญ นิราศ ศัย  ศัาว ล่วง วิ ส' ย แห่ง ชาติ ชรา และ ม' จจุ คือ ความ ตาย  ยิน ข* 0 


ทุ่ง หมาย ของ กฅปุ ญญช นผ้ต งใจุ พยายาม เบืน อวสาน  ดุจ ริบ ทาน วิสช ชนา มา 
ด้วย ประการ ฉะนํ้ 

อิมิ' นา  กตปุ ฌฺเฌ น  ด็วืย กุศล ท' กษิณ านุป ทาน กิจ  ซง คณะ 
บุตร ธ ดาม แพ ทย่ หญิง ดวง ตา  พงศ์ หิรญ  เบน ตน  และ พ รอ มด วย 
ญาติ มิตร  ท่งนี ด* วย อำนาจ กตญ ฌูกต เว ทอน มิ ประจำ อยู่ ใน ใจ น  จง 
สำเร็จ เบ็น ประโยค สม บิต แด' คุณ ขำ  พงศ์ ห ร'’ ญ  ผู้ ได้ ล่วง ลบ ไป แล วน' น 
แม้ ท่าน จะ ไป บ่ง เกิด  ณ  คติ ภพ ใด  ๆ  ขอ จง ได ทราบ ด้วย ญาณ วิถ ทาง ใด 
ทาง หน้ง  แด้ว จง ร' บอน โมทนา  เพ อ เจริญ สุข ศร สวํ สด  ด้ง ความ 
ประ สง ค ทุก ประการ  รบ ทาน วิสํช ชนา มา  ขอ ยุติ พระ ธรรม เทศนา 

I 

แต เพ ยง เทา น  ฯ 


: 


- 


ตา รบ ฮา หาร เบา หวาน 


เกษม  ศมโ รป็นํ 

ความ นำ 

ภาย หล้ง์ ที่ ผม ไค้ ส่ง เรื่อง  “การ ปฏิบิ ต่ดีว่ ของ ผ้บืว ยเบ็ นโ รก 

เบา หวาน”  ลง พิมพ์ ใน วารสาร เบา หวา นบี่ที่  ๑  ฉบบ ที่  ๔  ไป แล ว  ท่าน 
บรรณาธิการ แจง แท่ ผม ว่า  มี สมาชิก หลาย ท่าน สนใจ และ ใคร่ ที่ จะ ใ ห, ผม เขียน 
ตำ ร* บ อาหาร สำ หรํบ ผ้บว ยเบึ น โรค เบา หวาน  ลง พิมพ์ ใน วารสาร เบา หวาน 
นำ ง  ผม ไม่ ขดีช่ อง  และ ตง ใจ จะ เขียน ส่ง ให้ ไค้ ทุก คราว พิมพ์ 

การที่ ผม เขียน เรื่อง ตำ รบ อาหาร เบา หวา นน็  ไม่ ใช่ จะ มี ความ 

เชี่ยว ชาญ ใน การ ประกอบ อาหาร มาก มาย อะไร น* ก  เพียง แต่ มีพั้น ชอบ การ 
ทำ อาหาร อยู่ นำ ง  และ สนใจ ใน เรื่อ งน้  ก็ หา หน* งสือ มา อ่าน  จด จำ การ ปรุง 
อาหาร ที่มีร สดี  มา ลอง ทำ นำ ง  ดีด แปลง นำ ง  ต่อ เมื่อ ตำ เอง เบืน 

โรค เบา หวาน ขน มา  และ ทราบ ว่า การ ควบ กุม อาหาร ไม่ ให้ มี กา ร่โบ ฮ้ยเ ครฅ 
มาก  เบ็! น หฌัา สำ ดี ญ ของ การ รก ษา  เพื่อ ช่วย ไม่ ไห้ มี นำ ตาล ใน เลือด มาก 
ฅํ้งแ ต่นํน มา ก็เร็่ มคิค ดีด แปลง ประกอบ อาหาร ดีว์ย พืช ผ ก และ เนํอ ล ฅ์ว์  ให้ มี 

กุณ ภาพ ไม่ ตาน* ก  และ รส อร่อย พอ สมควร  แต่ มี คาร่ โบย ย เด รฅนํ อ่ย 

เรื่อง รส ของ อาหาร น็  แต่ ละ คน ย่อม มี รสนิยม ต่าง ก* น,  เช่น บาง กน 
ชอบ เผ็ด  ชอบ เค็ม  ชอบ หวาน  ๆลๆ  แต่ บาง คน ไม่ ชอบ  ที่ ผม เขียน 


๑๘ 


ไว้ ใน ทุก  ๆ  คำรบ  มุ่ง เพียง ใ •หํ รส  “กลม”  ส่วน ท่าน ผู้ ใด จะ ให แก่ หรือ อ่อน 
ใน รส ใด  ก็ เพ ม หรือ ลด รส นน ตาม ท่อง การ เอา เอง 

อนึ่ง  ผม ไค้ ริบ ท่อ ซก ถาม หรือ แสดงก วาม เบื่อ หน่าย  ใน เมื่อ ได้ ยิน 
คำ ริบ อาหาร กล่าว ถึง  “ขนาด”  ของ เครื่อง ปรุง  เบ็1 นก ริม,  เบึน ถว ย, 
ช้อน ชา,  ช้อน หวาน,  ช้อน โต๊ะ,  ซีซี  (คิว บิก เซนติเมตร)  ๆลๆ  และ 
แถม ท่า ย ว่า จะ หลีก เลี่ยง เสีย มิไท่ หรือ ที่ จะ ไม่ ใ ชมา ตรา  ช' ง,  ดวง  เรื่อง น 
ผม เห็น ว่า น่า จะ ท่า ความ เขา ใจ ก่น ไว ใเฅ่ แรกว่า  เบ นก วาม จำ เบ็1 นอ ย่าง ยง 

ที่ จะ ท่อง ใช้ มาด รา ชง  ดวง  มิ ฉะ น1 นแล ว อาหาร ที่ ปรุง ขั้น มา  รส จะ ไม่ กง ที่ 
หรือ ท่า ท่าน ไม่ มี พน อยู่ ท่า ง  เมื่อ ปรุง อาหาร เสร็จ แท่ ว ปรากฏ ว่า อาหาร น* น 
“ไม่ เบน รส”  ก็ จะ เสียใจ  ตรง ก่น ขาม  เมื่อ ปรุง ถูก ท่อง ดาม ส่วน แท่ ว 

ม้ กระ’ ไก่! ผล เบ็น ที่ พอ' ใจ  กือมี  “รส ดี”  ท่า มี แขก มา ร่วม วง ท่วย  ชม ว่า 
“แหม  แกง ส ไ) นี่ร สดี จริง”  ผู้ ปรุง ก็มี ใจ แช่ม, ชื่น  อย่าง ที่ ชาว ท่าน เขา เรียก ว่า 
“หนา บาน” 

ผม จะ ยกท่ วอ ย่าง ให้ เห็น ท่ก ดำริ บ หนึ่ง  คือ การ ผสม ม่ส คาด 
เครื่อง ปรุง  ผง ม* ส ดาด  ๔  ชอน  (ชอน อะไร ก็ ไม่ รุ) 

เกลือ ปน หรือ เกลือ ผงท่ ก หยิบ มือ  (หน* ก เท่าไร ก็ ไม่ กำหนด) 

นมท่ แ หวาน พอ ควร 

นาท่ ม สายชู ใส่ พอ เหลว 

และ นํ้าท่ ม เดือด ที่ เย็น แล ว พอ ควร 

วิธ ปรุง  บด ผงท่ สฅา คท่ก ครู่  เอา ของ อื่น  ๆ  ใส่ ที่ ละ อย่าง จน หมด 
ท่า ดำริ บ เขียน ไว้ เช่น นึ่  ผ้ที่ ย้ ง ไม่ เคย ท่า  ผม คิด ว่า พอ ท่า เสร็จ  ม* สต าดนึ่ 


๑ 


กง กิน  “ไม่ เบน รส”  แต่ ส่า เผอิญ ไค้ ส' ด ส่วน ถูก ต่อ ง แลำ  ท่าน วะ ใช้ กิน กบ 
เน้อ ย่าง,  เน้อ ทอด  หรือ เอา มา ผสม ก้บผ้ กิ ทำ เบ็่น  “ยิอ ทด็อ ก”  ก็ วะ 
อร่อย ไม่ มีที่ฅิ  และ จะ ทำ ส*, กกี่ก รง หรือ เพ็ม ปริมาณ เบ็1 น  ๕  เท่า  80๐  เท่า 
รส ก็ วะ ไม่ ผิค ไป เลย 


แมโ เด่ นาย แพทย์ ยำ ต่อ ง เขียน ตำ ร' บ ยา ใหโ ภส่ช กร เบ็น ผู้ ปรุง  ทำไม 
ใน หล' ก การ เขา จึง แยก เภส่ ชก รอ อก ต่าง หาก  ให้ เบน ผึาย ปรุง ยา  จะ ให้ เบน 
หน้าที่ ของ แพทย์ ไม่ ไค หรือ  ?  การ ปรุง ยา น้มืก วาม สำ ค' ญว่า จะ เอา อะไร ใส่ 
ใน อะไร ก่อน หรือ หลง  ซึ่ง เบืน หล* ก สูตร ที่ เภส้ ชก ร’ ได้ ศึกษา มา โด ย เฉพาะ 
ทาง วิทยา ศาสตร์ เบอ งต่น เรา ก็รู้ ว่า  ส่า เ อากร คเขี ม์ข็น ใส่ น้า ก็เบ็ นของ ธรรม คา 
แต่ ส่า เอา น้า ใส่ กรด  ก็ อาจ จะ เกิด ปฏิกิริยา ที่ รุนแรง ถึง ก* บ ระเบิด ไค้  การ 
ปรุง อาหาร ก็มืก วาม สำ ก' ญ  ใน การ จะ ใส่ เกรื่ อง ปรุง อะไร ก่อน ห ส่ง เหมือน ก่น 
ถา ใส่ ผิด จึง หวะ รส ก็ เสีย ไป  อย่า งที่มี กำ กล่าว ไว้ เบืน เครื่อง สะกิด ใจ ว่า 

“ชาว บาน ดอน แกง บอน ก็ โง่  เอา สม ใส่ ก่อน  ร้น บอน แข็ง โด่”  เพราะ 
แกง บอน น8 น  ต่อ ง ให้ เน้อ บอน อ่อน จึง จะ อร่อย  และ ต่อ ง ขอ อภ้ย์ ที่ กล่าว ถึง 
“ชาว ม่าน คอน”  ก็ เพื่อ ที่ จะ ให้  “แกง บอน”  ร' บสไ เผ' สเ ท่าน น  ไม่ ไค้ 
เพ่ง ถึง บุก กล ใน หมู่ ม่าน ใด ม่าน หนึ่ง  ฅาม ตำ อย่าง การ ผสม ม* สํตา ดที่ กล่าว 
ขำ ง บน น้น ก็ เช่น ก่น  ส่า ท่าน ผสม ผิด จึง หวะ ที่ จะ ใส่ อะไร ก่อน ห ส่ง แส่ ว 

ม' ส่ฅา ดที่ผ สมมา แส่ วน6 น อาจ จะ มี รส  “ที่ ฝอ น”  หรือ  “ขม”  ถึง กิน ไม่ ได้ 


วิธี ป รง จึง มืก วาม สำ ก่ญไ ม่ฟ้อิ ย 

ถึก ประการ หนึ่ง  การ จะ กิน อาหาร ชนิด ใด ก็ ตาม จะ อร่อย มาก หรือ 

น้อย ย่อม อา ศ' ย  รูป  เสียง  ก ลื่น  รส  และ ส' ม่ผส ประกอบ ดำ ย  ซึ่ง จุ ะ 


๒๐ 


บน ดาล ให้ ใจ มี อารมณ์ โน' มไป ใน ทาง  “มิ รส”  หรือ  “ไม่ เย้ น รส”  ไค้ 
เช่น จืด อาหาร จีน ขนาด โต๊ะ ละ  ๑,000  บาท  (๑0  กน)  ให้ กิน ใน โรง 
พยาบาล โรค เรํ้อ น  ที่มีผู้ บีวย กราก รํ่าเ ดิน' ไป มา อยู่ ห่าง  ๆ  ก็คี  หรือ ใน ที่ ติด 
กิ บ โรง งํ้วที่ กำ ลง แสดงอยู่ ใน ตลาด  หรือ ใน งาน ศพ ที่มีก ลน ศพ โชย มา  หรือ 
อาหาร ที่ ควร จะ กิน ร้อนๆ  เช่น ฅไเ ยำ  กลบ เอา มา ให้ กิน เย็นๆ  หรือ ขำ ว สวย 
ชนิด  “ปา ฝา ไม่ ติด”  เช่น น  อาหาร โต๊ะ จีน น1 นแมํ จึะอ ร่อย เลิศ เพียง ไร 
กวา ม รู้สึก ของ อารมณ์ ย่อม ทำ ใ ห การส ไ) ผสร สน น จาง ลง ไป  แต่ กำ การ จด 
เบน การ ตรง กิน ขำ มแลํ ว  แม อาหาร จะ  “ต่อย”  รส สำ เล็ก น้อย  แต่ก็ จะ 
ทำ ใ ห’ อารมณ์ ของ ผู้ บริโภค รู้สึก ไป ใน ทาง  “  มี รส  ”  ฉะ น็แห ละ จึง กล่าว ได้ ว่า 
“การ จืด”  เบน กวา ม สำ กิ ญอก ประการ หนึ่ง  ซึ่ง จะ ช่วย ให้ กิน อาหาร ไต่ มาก 
หรือ น’ อย 

มาตรา  ช' ง—  ตรง  ท ควร จะ รู้ 


/ะง  /ะว  ๔ / 


๑. 

๔  ซซ 

^  ๑ 

ชอน ชา 

๒. 

๘  ซีซี 

^  ๑ 

ช่อน หวาน 

๓. 

๑๕  ซีซี 

^  ๑ 

ช่อน โต๊ะ 

๔. 

๒  ชอน โต๊ะ 

^  ๑ 

ออนซ์  (ตวง) 

๕. 

๒๔0  ซีซี 

๑ 

กวย  (า)]:83๒18ธ1 

๖. 

นาบ ริ สุทธื้ 

8  ซี ซี 

^  ๑ 

กร ไ)  (นา หน ก) 

๗. 

๔๕0  ซึซี 

^  ๑ 

ปอนด์  (นา หน ไ!) 

๘. 

1 

จ* จ 

๐ 

๐ 

๐ 

(๑  ลิฅ ร) 

^  ๑ 

กิโล กร ไ)  (‘นา หน' ก) 

๙. 

๖๕0  ซีซี 

^  ๑ 

ขวด เบียร์ ใหญ่ 

๑๐. 

๗๕0  ซีซี 

ะะะ  ๑ 

ขวด ฅรา ขาว ใหญ่ 

เ20๑ 


เค รอง ชง-ตวง  ทคว รม 

๑.  ถ้วย ฅวง ขนาด  ๑  ถ้วย  (๒๔ 0  ซี ซี)  ชนิด ใส่ นา รอน ไม่ แฅก 
ใน ถ้วย ฅวง น็มื ขีด เพ่ง, ชนิด  ๖๐  ซีซี  (๔  ขีด เบึน  ๑  ถ้วย)  และ ชนิด 
๘๐  ซีซี  (๓  ขีด เบ็น  ๑  ถ้วย)  จะ เห็น สี แดง แบ่ง ไว้ ที่ ขาง ถ้วย  (ราคา 
ประมาณ  ๗  —  ๘  บาท) 

๒.  ถ้วย แถ้ว กิน ยา ชนิด มี ขีด สี แดง บอก ขนาด ไว้ ถ้า ง ถ้วย  เบืน 

ช' อน โต๊ะ  (๔  ถ้อน ชา)  มี ความ จุ  ๒  ชอน โต๊ะ  ส่วน อีก ถ้า ง หนึ่ง มี ขีด 
แบ่ง ฌึน  ซืซี  เร็ม ก่ง แค่  ๕  ถึง  ๓๐  คือ ตรง ขีด  ๕  ก็ หมา ยก วาม ว่า  ๕  ซีซี 
ตรง ขีด  ๓๐  ก็ หมาย ความ ว่า  ๓๐  ซีซี  (ราคา ประมาณ  ๒  บาท) 

๓.  ควร มีฅร าชูช นิด ช ง์ได้  ๒๐๐  กร ไ)  พร' อม ถ้วย ลูกตุ้ม นา หนิก่ 
ขนาด ค่าง  ๆ®  หีบ  ช, ง ได้ ก่ง แค่  ๒  เมล็ด งา ถึง ไข่ เบ็ด  (รา กา ประมาณ 
๗๐  บาท)  ถ้า จะ มี ขนาด ใหญ่ กว่า น็คือ ชง ได้ ถึง  ๑  กิ! ลก ร ไ) ก็ ยง ดี  เพราะ 
จาน ช" งก็ ใหญ่ ขั้น  สะดวก แก่ การ วาง ของ ที่ จะ ช' ง  ส่วน ลูกตุ้ม นํ้นจ ะมีช นิด 
หีบ เล็ก ก็ ได้  แถ้ว ซอ เหล็ก ลูกตุ้ม ขนาด  ๒๕๐  กร ไ)  ๒  ตุ้ม  ถ้บ  ๕๐๐  กร ไ) 
เพ ม  เพื่อ ช' งให้ ได้ ถึง  ๑, ๐๐๐  กร ไ)  (ราคา ราว  ๑๒๐  บาท) 
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ราย ชอ อาหาร ท ว  ๆ  ไป 

เพ อ ความ สะดวก ใน การท จะ พิจารณา ว่า 
มอ น็จะ บริโภค ชนิด ไหน  เบน ราย การท ยก มา พอ เบน ต วอ ย่าง 


๑.  ทอด  (ควร ใช้ นา มัน พืช แท่ ไม่ ใช่ นา มัน มะพร้าว) 

หมู,  ไก่,  นก กระจาบ,  ทอด ม' น ปลา,  ซี่โครง หมู 
(ที่มี ม่! นินํอ ย),  อก ไก่,  ไข่ สบ หมู,  ไข่ ฟู,  กุ้ง, 
ป มา,  ปลา เค็ม ต่าง  ๆ  ปลา กระ พง,  ประ กระ พง นา แดง, 
ปลา เจียร ะ เม็ด,  ปลา ฅะเ พียน สด ทอด ท1 ง เกล็ด ใส่ นา ปลา ดี, 
แช่ กน,  ไข่ ลูก เขย,  ปลา หมึก แห้ ง ทำ เล็ก 

๒.  ผิด ต่าง  ๆ  กะ หลา ดอก ผิด กุ้ง สด,  กะ หลา ปลี ผิต่เ นอ หมู,  กา นำ 

ก บเนั้ อวำ หรือ หมู,  ผิ, ก บุ้ง' จีน,  ผิ, ก โขม สวน,  ผิ, ค เผ็ด 
ปลา ดุก,  ไก่ ผิด กะเพรา แดง,  เปรย ว หวาน,  ไข่ นก 

กระ ทาก' บ เห็ด หอม,  ขิง เจี๋ยน ปลา,  เนิอ เค็ม,  ปลา แห*, ง, 
สะตอ,  เนอ ผิ, ดนํ้า ม*, น หอย,  มน เทศ,  ม', น แกว,  เผือก, 

ป ทะเล ก*, บ ถ* ว ล', น เดา,  หมี่ กะทิ,  หมี่ กรอบ  (สำ หรบ 
เส่, น หมี่ มี กา ริ [บ ช่ยเ ดรฅ ถึง ๗๗  1.  และ เมื่อ ผสม เบน หมี่ กรอบ 
แล*, า  ใน  @0๐  กรม จะ ใหแ คลอ รี สง  ถึง  ๔๗©  แกล อ รี่) 

๓.  ยำ  -  พ ล่า  —  ลาบ  ยำ กบ  (ใ ชอก ไก่ แทน)  ,  ยำ มะม่วง ดิบ, 

ยำ ส', บ ปะ รด,  ยำ ยวน,  ยำ ใหญ่,  ยำ ขโมย,  ยำ ทะ วาย, 
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ยำ กระ ทอน,  ยำ ปลา กรอบ,  ยำ กุ้ง แห5 ง,  ยำ นก เขา  (ยำ หำ ปลี)  1 
ยำ ปลา ทู นึ่ง,  เมี่ยง ปลา ทู,  สลํค ผํกล่ วน,  สลด ฝ รํ่ งเศ ส, 
สลด เนึ่อ ส* น,  สลด ปู หรือ กุ้ง,  พ ล่า กุ้ง,  พ ล่า ปลา ก้าว, 
พ ล่า เนอ,  พ ล่า ห ม,  แหนม สด,  ลาบ เนอ,  ลาบ ปลา ดุก 

๔.  แกง ส้ม  คอก แก,  พก,  ยอด พก ทอง,  มะ รม,  มะละกอ,  ผ้กก ระ เฉด, 
แตง โม อ่อน,  หมู เทโพ,  ปลา เทโพ 

&.  เค รอง จิม  นา พริก ปลา รำ,  ปลา รำ หลน,  ปลา รำ ทรง เครื่อง, 

แกง ปลา รำ,  ปลา รำ งบ,  ปลา เจ่า,  ไข่ เจ่า,  หมู เจ่า,  กะบี่ หลน, 

กะ บี่ก้ ว,  เก้า เจ ยวห ลน,  ฉุ่ฉี่แ หำ  (ปลา หรือ หมู),  ผํดพ ริก ขิง, 
นา พริก กะ บ,  นา พริก แดง,  นา พริก ส ไ) มะขาม,  น่า พริก- 
ปลา รำ ผง,  นา พริก เผา ชนิด ก้าง  ๆ  ,  นา พริก อ่อง,  ได ปลา, 
เนึ่อ  อร่อย 

๖.  แกง จด  หมู,  ลูก รอก,  ลูก ชน หมู -กุ้ ง- ปลา - เก้า ทู้ ขาว,  หมู สบ 
ก” บ กำ หำ โค หรือ ล่วง อก,  เห็ด โกน,  เห็ด ฟาง,  ก้ม ยำ ต่าง  ๆ, 
อก ไก่  ก' บ นาก ระ เทียม ดอง  หรือ มะนาว ดอง,  ก้ม หอ ง หน่อไม้, 
แกง ใบ ชะ ม วง,  เนึ่ อวำ ก้ม ทีป อ ย,  ก้ม เครื่อง ใน วำ,  พก ฅุ๋น, 
เบด หรือ ไก่ ก้น,  ไก่ ถอด ตุ๋น  เม็ด บำ,  แกง จืด เซ่ง จั๊, 

แกง เลียง ก้าง  ๆ,  ก้ม ยำ ปลา กรอบ,  ก้ม ยำ กุ้ง  -  ปลา เทโพ— 
เนอ  -  หมู 


๒๔ 


(ท). 


๘. 


๔. 


I 

แกง คว  พุง ปลา  (ช่อน)  แกง ชำ ส้ม,  มะละกอ ก*!. เปลา คุก-หมู- 
กุ้ง  -  ปลา ย่าง ชำ รา,  สืบ ปะ รด กบ ปลา ย่าง หรือ ไข่ แมง คา ทะเล, 
ลูก ตำลึง คิบก่ บ ปลา ย่าง,  เห็ด เผาะ 

แกง เผด  ไก่,  หมู,  เนอ,  เก่ง,  กวาง,  หมู บ่1 า,  กระ ค่าย,  ปลา คุก, 
ปลา ไหล,  นก ค่าง  ๆ  เช่น  นก กระ จาบ  -  นก เขา  นกพิ ลาบ 
นก ส’ ไน พ-นก เย้ ค นา  ๆส ๆ,  แกง เขียว หวาน' ไก่- เนั้ อ¬ 
า' เมู,  แกง หมู ตะพาบ นา,  ฉู่ ฉี่ ปลา หมอ-ปลา เบย ว- 

ปลา กราย,  พะแ นง เนั้ อ,  แกง อ่อม ปลา คุก,  แกง กา หรี่ ไก่  - 
เนือ วว  -  หมู,  แก งม สหมํ น ไก่,  - เนึ่อ วำ  -  หม 


เบด เต ล้ด  ห่อ หมก ค่า งๆ  คือ  ปลา ช่อน-ปลา กราย-เห็ด ฟาง  — 
เห็ด โกน-ไก่  - หมู-ปลา ไหล-กุ้ง,  สะเต๊ะ เนอ-ไก่-ห ม, 
พระ ราม ลง สรง,  เมี่ยง คำ,  เมี่ยง ส ไ),  ขนม เบั้อ ง,  ขนม จุบ, 
ปอเ ไ] ยะ,  กระเพาะ ปลา,  ไข่ พะโล้,  หมูค่ ม เค็ม  -ไข่ เบ ค, 
เนอ สวรรค์,  หมู- เนั้อ ห ยอง,  สม คำ มะละกอ,  ไส้กรอก หมู, 
ไก่ สวรรค์,  หอย แมง ภู่  หรือ นางรม ทอด,  แบ! ะ' ซะ,  ม็ๅอํ วน, 
สเต๊ ก เนอ-ไก่-หมู,  กะ หลํ่า ปลี สอด ไส้ นึ่ง,  ชื่อ แซ, 


เคา ห้เห ลอง อ่อน ทอ ค,  เคา หู้เห ลอง อ่อน ลา ค หนำ,  ไข่ ยค ไส้, 
พริก ใหญ่ สอด ไส้,  หมู แดง,  เบ็เ ค ย่าง,  ไก่ ดอน,  หมู ส้ม, 
บี่ก เบ็ด นำ แดง,  แกง บอน,  แกง มะเขือ ยาว,  แกง บวน 


๑๐.  ขาว ตม (สำ หร้ 'บ อา หาร เช 'า) ข่าว ตม ขาว มี ก* บ เช่น  กุ้ง ยำ-กระเทียม ค อา 
มะนาว ดอง  -  หำ ผก กาด ดอง  -  แตง ไทย อ่อน ดอง  -  ขิง ดอง, 


เ2)๕ 


หมู ทาก ระ เทียม พริก ไทย  ฯลฯ,  ขาว ต้ม ห ม,  ข้าว ต้ม ปลา ช่อน 
ปลา กระ พง ขาว -ไก่ -กุ้ ง- ปลา ทสค ๆ 1  ข้าว ต้ม โ ซ๊ก 

หมาย เห ต  การ เรียก ชื่อ อาหาร แต่ ละ ชนิด น1 น  บาง ที ชนิด เดียว กน 
แต่ เรียก ไป อีกอ ย่าง หนึ่ง เพื่อ ความ ไพเราะ เพราะ พรีง ก็มี 


เนื่อง ซาก ผู้ บ่! วยเ บน โรค เบา หวาน  ซะ กิน การ์ โบ ส โ) เด รฅ ไค้ เพียง 
ว ไ เละ  ๑๕๐  ถึง  ๒๐๐  กริม  สุด แต่ การทำ งาน หน์ก เบา และ  ประกอบ ต่วย 
อายุ ก ไ] เหตุ อื่น  ๆ  ซึ่ง นาย แพทย์- ซะ เบน ผู้ กำหนด ไห่ แต่ ละ คน  ฉะ นน จึง ควร 
งด การ กิน ข้าว สุก  ซึ่ง มี กา รี โบ อ ย เด รฅ  ๓©. ๖  'เ,  แต้ว กิน ถ- ว ผก ยาว ซึ่ง มี 
กา รี โบ!! โ) เกรด เพียง  ๖. ๖  1.  แทน  มี พืช อย่าง อึ่นที่ มี คา รี โบ ฮโ] เ ดรฅ น้อย กว่า 
เช่น  แค งก วา,  พก เขียว,  บวบ เหลี่ยม,  นา เต่า,  เห็ด,  ผก บุ้ง, 
แตง ไทย อ่อน,  ใบ ผก กาด หอม,  หำ ผก กาด,  หำ ป ลี,  มะเขือ ยาว  เบน ต้น 


แต่ ผม เห็น ว่า พืช เหล่า นึ่บา งอ ย่าง ไม่ มีด ลอด บ  หรือ มี เพียง บาง ต่อ งถึน  และ 
ราคา สูง  แต่ล่ วผก ยาว ซะ มี ให้ ใชต่ ลอด บึ  มี ทุก ท้อง ที่  ใน ราคา พอ สมควร 
ผม ซึง เลือก ถ’ วผ็ก ยาว ต้ม แทน  “ข้าว สุก”  เมื่อ เข้า น" ง โต๊ะ อาหาร ก็ คิด ว่า 
ถ' วผก ยาว ใน จาน นี่ แหละ คือ  “ข้าว สุก”  ลง มือ กิน กบ อาหาร ผด,  แกง' จืด, 
แกง เผ็ด,  พ ล่า,  ยำ,  นา พริก  ฯลฯ  ที่ฅํ้ง อยู่ บน โต๊ะ อาหาร น8 นไต้ ทุกอย่าง 
ฉะ นี่ น ซึง' จำ เบน' จะ ต่อ ง ซํดฅ ม่ถว์ ผก ยาว' ให้ มีร สดี  แล่ วห่น ละเอียด ขนาด 

เท่า ที่ เขา ทิน ทำ เหมือน ขนม จี' น นำ ยา  ซะ ท่า ให้ กิน ไต่ อย่าง ปกติ โดย ไม่ ร  ะ ลึก 


กง  ขาว สุก 
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เล บท  ๑.  ถว ผก ยาว ตม  แทน ข้าว สุ ค) 

เลือก ซอ ถ่ว ผก ยาว ชนิด อ่อน  ๆ  สี เขียว สด  ไม่ ใช่ ชนิด ผัก ใหญ่  พอง 
สี ขาว  ซึง กิน ไม่ อร่อย เท่า 

วิธ ปรุง  มอ หนึ่ง ประมาณ ทน, ก  ๔๐๐  ถึง  ๕๐๐  กรม  เด็ด หำ ทำ ย 
ตด เบน ท่อน ยาว ประมาณ  ๖  นึ่วฟุ ฅ  ใช่ หมอ อลูมิ เนียม ปาก กวาง  ๒๒  เซ็น ฅ 
ใส่ นึ่า ลง ไป ราว ครึ่ง หม่อ  ยก ต8 งบ น เฅา  ใส่ เกลือ เม็ด  หน' กราว  ๔๐  กรม 
(ขนาด เท่า ไข่ ไก่)  แล่ ว รีบ หา นา เปล่า  (คือ นึ่า เย็น ธรรมดา)  ประมาณ เท่า  ๆ 

ที่ ใส่ หม่อ  ใส่ ข' น ใหญ่ หรือ ชาม เตรียม ไว้  พอ นึ่าเ คือ ค เอา ถ ว ใส่ ท1 ง หมด ท* นที 
บี่ด ฝา  ประมาณ  ๗  นาที ซึง เบี่ด ฝา  ใช้ ช่อน ใหญ่ หรือ ท่พพี กล' บถว ใน หม่อ 
ให้ ขาง บน ลง ช่าง ล่าง  แลำ บิ1 ด ฝา ให้ เดือด ต่อ ไป พอก รบ  ๑๒  นาที  (น’ บ 
แต่ เอา ถ' วใส่ หม่อ)  ยก หม่อ ลง ใช้ ไม้ ขด ฝา หม่อ  รบ ริน นำ ใน ท ม2 ออ อก 
ให้ หมด  แล่ วบี่ด ฝา หม่อ เอา นา เปล่า ที่ เตรียม' ไว’ เท' ใส่ ลง' เป ท้ นที ทํงห มด 

ใช้ทํ พทีห รี อ มือ ก็ ไค กลบ ถำ ใน หม่อ์ สก  ๒  กร5 ง  แล่ว้ รีบ ริน นา ที่งท นที 

เพื่อ' ให้ ผิว ถว' ซึ่ง กำ ล่ง ร่อน อยู่ นึ่น่ถู กน'' าเย็ ง แฉ าบผิ ว  ก็ จะ ทำ ให้ ผิว ถำ แข็ง 

แต่ ขาง ใน ออ น  และ สี ของ ผิวจะ เขียว น่า กิน  ที่ง ไว้ ให้ เย็น จ' บ เรียง ให้ หำ 
เสมอ กนก รี ง ละ พอ กำมือ  หน ขวาง เบ็1 น ชั้น เล็ก ใส่ จา นพ รี อมที่ จะ กิน ก* บ 

อาหาร ต่าง  ๆ  ตาม ราย ชื่อ ที่ กล่าว ไว้ ช่าง คน น แล ว 

คราม สำ ค ญ  คือ เลือก ล' กิษณ ะ ของ ถึว้,  ใส่ เกลือ,  ระยะ เวลา ที ฅไเ 
(ล่า ชอบ แข็ง ก็ ไม่ ถึง  ๑๒  นาที  ล่า ชอบ อ่อน ก็ เลย  ๑๒  นาที),  เท นา เดือด 


1ดอ ธ ก่) 


ออก  เอา นำ เย็น ใส่ ท' นที  และ รีบ ริน นาที ง ให้ หมด  รส ของ ถ' วจะ หวาน 
ส่วน ประ โย ชน น ไเมี มาก กว่า ข่าว สุก  อย่าง น้อย ก็ ย' งมี โป รติ น ใน ถ* ว เหลือ 
อยู่ บ้าง 

เลข ท  ๒.  เตา ห้ลา ค หนา 

เค รอง ปรุง  ๑.  เต่า ทู้ เหลือง อ่อน  ๑  แผ่น  ผ่า ทาง หนา ออก เบน 

๒  แผ่น  (กง ให้ ติด ประ ก' บก' นอ ยู่ ไม่ ต่อ ง แยก ออก)  ใช้ มีคฅ 'ค ครึ่ง คาม ยาว 
แล่ วต่ก คาม ขวาง เบน  ๔  รวม จะ ไค้ เต่า ทู้ แม่น น  ๘  ชน 

๒.  เห็ด ฟาง สด  ๑๐0  กร' ม  (๑  ขีด ใหญ่)  ล่า ดอก ใหญ่ ก็ ผ่า ครึ่ง 
ล่า คอก เล็ก ไม่ ผ่า 
๓.  เนอ หมู  ๑๐0  กร ไ)  ส* บ 
๕.  ต่นํ หอม สด  ๕  ตน  ต่ค  ๒-  ๓  ท่อน  ไม่ ใช้ ใบ 
๕.  นา ตาล ทราย  @๕  กร ไ) 

๖.  มะเขือ เทศ สี ดา  ๓  สก  ผ่า  ๔ 
๗.  ผก ชี  ๑  ต่นํ  เด็ด เอา, ใบ เบ็1 น ช่อ  ไม่ หน 
๘.  พริก ไทย บน 
๙.  ซอส ฮอ กก หรือ กล่า ยก น 
๑๐.  พริก ชี พา แดง  หน ขวาง  แช่ นํ้าส ไ) สายชู อย่าง ดี 
๑®.  แบ งม* น  ๒  กร ไ!  ละลาย นา 
@๒.  นาม* นถ่ว ลิสง  ๘๐  ชีชี 


1ดุ0{0 


วิธ ปรุง  เอา นา มน ใส่ กระทะ จน รอน จด  เอา เด่า ทู้ ลง ทอด พอ เกรียม 
ท1 ง  ๒  หนำ  ห้ก ใส่ ราน กน กน พก ไ ว้  เอา เน้อ ห ม ใส่  ใช้ ฅะห ลิว รีบ ชี 
เนั้อ หมู ใ ห กระจาย ออก โดย เร็ว  ใส่ มะเขือ เทศ,  เห็ด ฟาง,  ผด พอ มะเขือ- 
เทศ สุก  (อย่า ให้ สุก เกิน ไป)  เอา แบ่ง มน ที่ ละลาย ไว้ ใส่ ลง ไป  ใส่ ซอส และ 
นา ศาล ทราย,  ชิม ดู รส ฅาม ชอบ,  เอา ด่นํ หอม สด ใส่  คน กล’ บ่ ไป กล* บ่ มา 
สัก  ๒  กรี ง  อย่า ให้ด่ น หอม สุก เกิน ไป  ห้ก ลาด ลง บนเ ห้า ทู้ที่ท อด และ ห้ก 
พ*, ก ไว้ ใน จ  าน  โรย พริก ไทย บน,  โรย ผก ชี ก* บ พริก ชพ้า แช่ นำ ส ไ! 

หมาย เหตุ  อาหาร จาน นึ่ระ  ใช้เ บ่น ก’ บ่ ขำ ว จาน หนึ่ง ก็ ได้ หรือ ระ ใช้ 
เย้ น อาหาร ว่าง ตอน บ่าย แด่ ลำ พ’ งห้ว เอง ก็ ได้  ห้อง กินรื อนๆ ฅาม ส่วน ขำ งบ นนึ่ 
พอ กิน ส่า หรื บ่  ๑  กน 

เลฃ ท  ๓.  ตม ปลา สลิด กบ' ใบ มะขาม ฮ่อ น 

เค รอง ปรุง  ๑.  ปลา สลิด แห้ง ขนาด กลาง  ๒  ห้ว  บง ให้ เกรียม 
ทุบ ให้ ท่อง โ บ่ง  และ เอา กรี บ และ ห้าง ออก ให้ หมด  ฉีก เนอ ปลา เย้ น ชน ใหญ่ 
ได้ ราว  ๑๖  ชน  จะ ไห้ หน* ก ประมาณ  ๕๕  กรม 

๒.  ใบ มะ ชาม อ่อน  เด็ด ห้า น แก่ ทง  หน* ก  ๒๕  กร ไ) 

๓.  หอม แห้ง ปลอก เปลือก  ทุบ พอ แตก  ไม่ ห้อง หน  หน* ก  ๖๐  กร ไ) 

๔.  'นา ตาล ทราย  ๑  ชอน โต๊ะ 

๕.  นา ปลา  (ใช้ เฉพาะ เมื่อ ชิม คู ปรากฏ ว่า อ่อน เค็ม) 

๖.  นา เปลา  ๑  ๑ / ๒  ห้วย  (๓๖๐  ซี ชี) 

๗.  ผง ชู รส หน* ก  ๑  กรม  (ห้า ไม่ ชอบ ใช้  จะ ไม่ ใส่ ก็ ได้)  ห้า ใช้ 


เดุป็ 


หมอ อ สม เนียม เล็ก มี มือ ถือ  ปาก กวาง  ๑๑. ๘  ซม.  สูง  ๗. ๕  ซม.  ก็ จะ 
พอ ค 

วธ ปรุง  ฅะ ง หม่อ ที่ ใส่ นา  ๓๖๐  ซีฃ้  (๖)  คม จน เดือด เอา ปลา 

(๑)  ใส่  เคี่ยว ไปส่ ก  ๓  นาที  เอา หอม แห่' ง  (๓)  ใส่ เคี่ยว ฅ่อ ไป อีก ราว 
๒  นาที  เอา นา ฅาล ทราย  (๔)  และ ผง ชุ รส  (๗)  ใส่  พอ เดือด ก็ เอา ใบ 

มะขาม อ่อน  (๒)  ใส่  คนส้ กก รึ่งํ๋  เดือด ขํ้น มา ให้ ชิม ดู  ห่า ไม่ เค็ม จึง เติม 
นา ปลา ส้ ก ครึ่ง ถึง  ๑  ชอน โฅ๊ะ  (ห่า ไม่ เค็ม รส เปรย วจะ ไม่ ขน)  ชิม คู ให้ เปรย ว, 
หวาน,  เค็ม,  เบน รสกลม  ก็ ก, ใส่ ชาม มี ฝา บื่ด  เพื่อ ให้ รอน อย่ นาน  ๆ 
และ ก็น รอน  ๆ  คาม ส่วน ขาง บน น็  พอ กิน สำ หรบ  ๒  กน. 


เลน ท  ๔.  เตา ห้ท อด  (ม นํ้า จม) 

เคา อง ป รง  ๑.  เคา ทู้ ขาว แข็ง  ๘  แผ่น 

๒.  ถ' ว ลิสง ก' ว  บน พอ แตก  ครึ่ง ห่า ย  (๑๒๐  ซี ชี) 


ว!!# 

พร กช พา เขย ว แดง 

๘ 

๓  เม ค  ฅา พอ แหลก 

๔. 

เกลอ เม ค 

๑  ชอน ชา 

๕. 

นาคา ล ทราย 

๑  ชอน โต๊ะ 

๖. 

นา สม สาย ชุ อย่าง ดี 

๒  ช้อน โต๊ะ 

๗. 

นา เดือด เย็น 

๒  ช่อน โต๊ะ 

๘. 

นม ผง 

๑  ช้อน โต๊ะ 

๙. 

ผง ชุ รส 

๏/ ๒  ชอน ชา 

๑๐. 

ใบ ผก ซี หน ก 

๑  กร' ม 

๑  ๑ . 

นํ้าม่ นห่ว ลิสง 

๒  ถวย  (๔๘ 

๓0 


ว่ธป รุ?  ฅัคเ คำ ท้อ อก แม่น ละ  ๔  ชั้น  ซะ ได้  ๓๒  ชั้น  เอา นาม น 
ถั่ว ลิสง ใส่ กระ ท  ะ จน ร้อน จํด ก่อน  จึง เอา เต่า ทู้ ครึ่ง หนึ่ง  (๑๖  ชั้น)  ใส่ ทอ ค 
ไป จน ผิว เหลือง เกรียม  (ต่อ ง กอย กล้บ  เพื่อ ใหโ หลื อง เกรียม เท่า  ๆ  กน 
ท ง  ๒  หนา)  ต้ก ใส่ จาน ไว้  แล ว ทอด ส่วน ทื่เห ลือ เช่น เดียว ก่น  เอา ใส่ จาน 
รวม ไว้ 


นำ จม  เอา เกลือ และ พริก ชั้พื่า  ใส่ ครก โขลก พอ พริก แหลก เบน 
ชั้น เล็ก  ๆ  เอา นม ผง ใส่  กน พอ เข่า ก่น  เอา นา ฅาล ทราย ใส่  กน ให้ ท่ว์ 
แล วรืง เอา นา สม์,  'นา เดือด เย็น ใส่,  กน ให้ เข่า ก่น  เอา ถั่ว ลิสง และ ผง ชุ รส ใส่ 
กน ให้ เข่า กน  แล้ว ชิม คุ  แต่ง รส ฅาม ชอบ  ตลอด จน จะ ชอบ ข์น หรือ เหลว 
ก็ แต่ง อา เอง  ถั่าต่ องการ ให้ข่ น ก็เพื่ ม ถั่ว ลิสง  ซะ ใหโ หล วก็เ พื่มนํ้ าล้ม หรือ 
นา เดือด เย็น 

หมาย เหตุ  ก.  กวร กินรี อน  ๆ  ฉะ นั้น จึง ควร ทำ นา ซม ก่อน  เสร็จ แล้ว จึง 

ทอด เต่า ทู้  พอ เสร็จ ก็ ลง มือ กิน ได้ 
ข.  อาหาร จาน นึ่จะ มี กา ร็โบ ป็ยเ ดร ฅน์อ ย มาก 
ก.  เต่า ทู้มี  ๕  ชนิด  ควร ใช้ ใหํ ถูก ตาม ชนิด ของ มน  ดือ 

๑.  เต่า ทู้ เหลือง แข็ง  ใช้ ม่ด หมี่ กรอบ,  ผด ถั่ว งอ กๆ ลฯ 
๒,  เต่า ทู้ เหลือง อ่อน  ใช้ สำ หรื บ ราด หนา  เบน 

อาหาร ว่าง  ๆลๆ 

๓.  เต่า ทู้ ขาว แข็ง  ใช้ สำ หรื- บท อด มีน าจํ้ ม,  แกง ซีด 


ๆลๆ 


๓๑ 


๔.  เตา ทู้ ขาว อ่อน  ใช้ สำ หรไ แกง จืด ใส่ ถ' วหํว [ต หรือ 
ถ' วง อก  ๆลๆ 

๕.  เฅา ห้ฟู  (ใส่ ผง ฟู มาก)  ทอด แล่ ว์ใช ผสม ไป ก* บ 
แกง' จืด เต่า ทู้  หรือ จะ เอา มาทอด ต่อ จน กรอบ  เม 
ก* บ นา เม ก็ ได้ 

เลข ท  ๕.  เตา หัต ม กบ ลก ชิน  (สำหรับ  ๕  คน) 

เคร อง ปรุง  ๑.  กระดูก หมู สำ หรื บต่ม เอา นา  หน' ก ครึ่ง กิโล กร" ม 
ใส่ หมอ ฅํม์ก่ บ นา ราว  ๒  ลิตร  ด ไ) ไป จน นาก ระดู กอ อก เห็น เบึน สี ขาว  ค อง 
ต่ม ไป ราว ช" ว โมง เศษ  นา ยุบ ลง ไป ราว กรึ่ง หนึ่ง  คือ เหลือ นํ้าป ระมา ณ  ๑  ลิตร 
เอา เท ใส่ กระชอน กรอง ลง ใน ชาม เอา เศษ หมู และ กระดูก ออก  เหลือ แต่' นา 
เท กล* บใส่ หม้อ ตาม เดิม 

๒.  เต่า ทู้ ขาว แข็ง ชั้น สาม เหลี่ยม ผ่า ครึ่ง  เอา เนึ่อ หมู ส* บชึ่ง มี 

กระ เทียม และ ราก ม่กชี ผสม  ใส่ ตรง ที่ ผ่า ไว้  ๕  ชั้น  (ใน ตลาด ส่วน มาก ใช้ 
เนึ่อ หมู สบ  แล่ วทา  ๒  ต่าน ของ เต่า ทู้ที่เ บ็1 น รอย ตด  แส่ ว นึ่ง’ ไว''' แน หมู สุก 
วาง ขาย เบ็น เรือน ร่อ ย) 

๓.  เต ำห้ท อด ฟ ที รอย ไว ขาย เบน พวง  ๆ  เอา ออก ฅดเ บ' น ชิน ละ  ๒ 
รวม ได้  ๒๐  ชั้น 

๔.  ลูก ชั้น ปลา ขนาด ใหญ่  ๑ ๕  ลูก 

๕.  ลูก ชั้น กุ้ง  ® ๕  ลูก 

๖.  ลูก ชั้น หมู  ®' ๕  ลูก 


* 


๓! ตะ) 


(ทั้ง แ ต่ เลข  ๒  ถึง  ๖  จะๆ เอ จาก ใน คลา คทีเ ขา ทำ ไว เสร็จ แล วก็ ไค้ 

จะ ทำ เอง แต่ ละ อย่าง เสีย เวลา มาก  แต่ รส อาจ อีกว่า ที เขา วาว ไว ขาย) 

๗.  นา ปลา อย่าง ดี  ๓  ช่อน โต๊ะ 
๘.  ผง ชู รส  ๑  ช่อน ชา 

๙.  ก้น หอม สอ  (ใบ ไม่ ใช้)  ตด ยาว ราว  ๏  นิว  ๏0  ก้น 
@๐.  ผ* ก ชี เด็ด เย้ น' ใบ  ๆ  หน' ก  ๕๐  กร ไ) 

๑®.  พริก' ไทย บน  หน* กก รื่ง กร' ม 

๑๒.  นา จม  ซึ่ง ประกอบ ควย  เกลือ หน* ก  ๒  กร ไ)  พริก ชพ้า แดง 
๓  เม็ด  กระเทียม แห่ง  ๓  กลีบ  โขลก เช่า ควย ก้น  ใส่ นํ้า ตาล ทราย  ๒  ช่อน ชา 
และ นํ้าส ไ) สายชู อย่าง ดี  ๏  ส/ ๒  ช่อน โต๊ะ  ใส่ ลง ใน กร กก น ให้ เช่า ก้น  ชิม ให้ 
มี รส เปรย ว เค็ม จ' ด์ส ก หน่อย  เอา ไว้ ใช้ ขิม หริ อ ใส่ ใน ม้วย ทื่ฅ' กมา เพื่อ กิน  เบน 
การ ผสม ก้น ไป ใน ก้วก็ ได้ 

วิธ ปรุง  ยก หม่อ ก้ มกร ะดูก หมู ต ง ไฟ จน เดือด  เอา เครื่อง ปรุง หมาย 
เลข  ๒,  ๓,  ๔,  ๕  และ  ๖  ใส่ ลง ไป  เดือด ขน มา ก็ ช่อน ฟอง ออก  ปล่อย ให้ 
เดือด ต่อ ไป และ กอย ช่อน ฟอง ออก  จน หมด ฟอง เอา นํ้าป ลา ดี และ ผง ชู รส ใส่ 
กอย ให้ เดือด พล่าน ขน มา อีก ที จึง ยก หม่อ ลง  เอา ก้น หอม สด ใส่  ใช้ท่ พพี กน 
สก กร1 ง หนึ่ง โดย เร็ว  แล วบี่ค ฝา หม้อ ท' นที  เมื่อ จะ กิน  (ขณะ ช่อน  ๆ ) 
ก้ก ใส่ ม้วย แบ่ง  จึง โรย พริก ไทย และ ม้กชี  ใช้ ชอน คลุก ให้ เช่า ก' น  จะ ใช้ จม 
นา จม หรือ จะ เอา นา จม ใส่ โน ม้วย  ชิม ดู รส ตาม ชอบ ก็ ได้ 

หมาย เหตุ  อาหาร ชาม นึ่  (ราว  ๑  ม้วย)  จะ มี กา ร็โบ ชิ' ย เด รด น้อย 
มาก ประมาณ  ๓  กรม เท่า น, น  ผม ได้ ทำ ไป เลียง พระ และ สมาชิก  เมื่อ กราว 


๓ ส) 


ทำ บุญ วน เกิด ของ สมาคม  เมื่อ  ๗  มีนาคม  ๒๕® ๓  หมี' อ หนึ่ง  จะ กิน เปล่าๆ 
หรือ จะ ใช้ เบ็น แกง จีค ขณะ กิน อาหาร กลา งาน หรือ เย็น ก็ ได้ 


เลข ท  ๖.  ผด เห ด ฟ่าง 

เคร อง ปรุง  ๑.  เน้อ หมู  ๑๐0  กร ไ)  ไม่ ติด มีน  หน บาง 
๒.  เห็ด ฟาง ตูม  ๓๐ อ  กร ไ)  ถา ใหญ่ ผ่า ครึ่ง 
ผึ่ง พอ แห้ง 


ลำ ง นา 


๓.  ตน หอม สด  (ไม่ ใช้ ใบ)  ๑๐๐  กร ไ)  ต่ด ยาว  ๑  น้ว 
๔.  ไข่ เบ็ด  ๑  ฟอง 


๕.  พริก ชพ้า เขียว แดง  ๗  เม็ด  ห์นใ ส่ลํว์ ย ไว้ 
๖.  ผก ชี  ๕๐  ก ร่ม  เด็ด เบน' ใบ  หรือ ห4 ใช้ หยาบ  ๆ 

ใส่ ถวย ไว้ 

๗.  พริก ไทย บน ราว กรืง กร ไ! 

๘.  ผง ชู รส  ๑ / ๒  ชอน ชา 
๙.  ซี?) ว ข่าว อย่า งคี  ๒  ช้อน โต๊ะ 


@๐.  นา ฅาล ทราย  ๑๕  กร ไ) 


๑®.  นา มีน ถ* ว ลิสง  ๒  ช้อน โต๊ะ 
๑๒.  กระเทียม แห้' ง  ๕  กลีบ  ปอก เปลือก ทุบ สบ หยาบ 
วธป รง  ค ะ ง กระทะ ใส่ น้า มีน พอ ร่อน  เอา กระเทียม ลง เจียว พอ 

เหลือง  เอา เน้อ หมู ใส่  ผด พอ หมู สุก  เอา เห็ด ใส่  พอ เห็ด สุก ก็ ใส่ นา ซีอั๊ ว, 
นํ้าฅ าลท ราย,  ผง ชู รส,  ต่อย ไข่ ใส่  กน ให้ เข่า กน  พอ สุก  ชิม คูปร่ บรส 
ตาม ชอบ  แล 7 จึง เอา หอม สต' ใส่ กน สก, ครึ่ง หนึ่ง หรือ  ๒  กร* ง  ไม่ ทน ตน หอม 


๓๙ 


สุก  ให้ รีบ ยก กระทะ ลงฅ ไา ใส่ จาน ท นที  โรย พริก ไทย บัน,  โรย ผก ชี,  เอา 
พริก ชพ้า ใส่ ไว้ ข่า ง จาน 

หมาย เหตุ  กิน กบ ถ' ว ผก ยาว ตม' ใน ตำร้ บ อาหาร หมาย เลข  0  ถ้า เอา ลง 
ก สุกถ้ บัถ้ว้ กรง ละ น้อยๆ ให้ มี ส่วน  ผ่ด เห็ด ฟาง กบ ถ้ว เท่าๆ  กน  คือ ประมาณ 
อย่าง ละ  ๒  ชอน โต๊ะ  แล่ วใส่ ซ่อั๊ว ขาว อีก นิด หน่อย  พร อ์มถ้ บใส่ พริก ชพ้า 
ลง ไป ดาม ชอบ  คลุก ส่วน เหล่า น็ให้ เข่า กน  จะ กิน อร่อย ขั้น. 

เลข ท  ๗.  สลด ผล ไม้ 

เค รอง ปรุง นํ้าส ลด 

8.  นม ผง ชนิด ใด ก็ ไค้  ๑๐๐  กร ไ) 

๒.  เกลอ ผง  ๓  ,, 

๓.  นา ฅาล ทราย ละ เอีย ค  ๑๒  ,, 

๔.  นม สคที่ ระเหย นา ออก บาง แลํว  ๑๒๐  ชี ซี 

วิธ ปรุง นา สลด  เอา  ๑,  ๒,  ๓  ใส่ ถ้วย แกว  ใช้ ซ่อม คน ให้ เข่า กน 
แล่ วิ จึง' ใส่  ๔  กวน จน เข่า กน  ก็ จะ ไค้ นํ้าส ลด ที่ ขน พอ ไหล ไค้  ถ้า ประสงค์ 
จะ ใหโ หล วก ว่า น็ก็ ใส่ นม สคเ พื่มขึ น 

เค รอง ปรุง ผล ไม้ 

๑.  แอ ปเบ ล ปอก เปลือก  หน เบึน ชน ลูก เฅำ 
๒.  องุ่น ผ่า  ๔  เอา เม็ด ออก 
ต’.  ชมพู่ ชนิด ด่าง  ๆ  สุด แด่ จะ ชอบ  หน เป็น ชน ลูก เด่า 
มะละกอ  หน เป็น ชน ลูก เด่า 


๓  & 


๕.  ลูก ฅาล อ่อน  หึ นเบ็ น ร้น ลูก เฅำ 
๖.  มะเขือ เทศ  (ชนิด ทรง สูง)  หึ น เบน ชน ลูกเ อ่า 
๗.  มไเ อ่อน หรือ ม่น มือ เสือ ฅไเ  หึ นเบึ น ร้น ลูก เต่า 
๘.  กล้วย ชนิด ค่าง  ๆ  ที่ สุก ไม่ ถึง งอม  หน เบน ร้น ลูก เอ่า 
๙.  ถ' ว ลิสง ค’1 ว  ๆลๆ 

วิธ ปรุง  ใช้ ผล' โม้ ที่หึ น’ ไว้  เลือก ใช้ สก  ๔  หรือ  ๕  ชนิด  ฅาม ที่ ชอบ 
ชนิด หนึ่ง ประมาณ  ๑  ช้อน โต๊ะ  คลุก ใหึป นก น ใส่ ชาน ไว้  เอา นา สล้ด ที่ ปรุง 
ไว* ราด หนำ  มาก หึอย ดาม' ใจ ชอบ  ก ลุก ให้ เข่า ล้น เบน ล้น ใช้ ได้ 

หมาย เหตุ  ด,  ที่ง์นํ้ าสล้ ดที่ ปรุง แล้ว และ ผล ไม้ ที่หึน แล้ว  ล้า เก็บ ไว้ 

ใน คู้ เย็น ก่อน นำ มา ปรุง  ระ ช่วย ชู รส และ ชื่น ใจ ดี 

๒.  ผล ไม้ ที่ นำ มา ใช้ น1 นสุด แต่ จะ หา ไค้  ชนิด ไหน ที่มีก าร์โ บฮโ แค รฅ มาก 
ก็ ไม่ ใช้  หรือ ล้า จะ ใช้ ก็ ให้ มืจำ น วน นอ ย  ที่ นำ มา กล่าว ไว้ นึ่เบึ น แต่ เพียง 
ต่วอ ย่าง  ชนิด อื่น ก็มี มะม่วง ม' น  มะม่วง ห่าม  (สุก ปาก ฅระ กร* อ)  ลูก พีช 
ลูก แพร์  ล้ม่ช นิด ต่างๆ ฯลๆ 

เลข ท  ๘.  เตา หับ ด ทอด 

เครือ ง ปรุง 

๑.  กระเทียม แห* ง  ๓  กลีบ  ปอก เปลือก 
๒.  ราก ผก ซี  ๑  ราก  ล้าง ใหึ สะอาด  หน เบน ชน เล็กๆ 
๓.  พริก ไทย ดำ  ๕  เม็ด  บน ละเอียด 
๔.  เด* าห้ ขาว อ่อน  ๑  แผ่น 


๓ ไว 


๕.  มน เทศ ตม  (หำ เล็ก)  ๑  หำ  (หน' กราว ๆ  ๒0  กร' ม) 

๖.  หอม หำ ใหญ่ ขนาด กลาง  ๑  หำ  ปอก เปลือก สม ละเอียด 
๗.  ปู ทะเล แกะ เอา แต่ เนั้อ  ๖๐  กร ไ) 

๘.  เนอ หมู  ๔๐  กร ไ)  หน ส ไ) ละเอียด 
๙.  ชอก ก ซอส หรือ ซอส ชนิด อื่น ก็ ได้  ®  ชอน โฅ๊ะ 
๑๐.  ผง ชู รส  ครึ่ง ช่อน ชา 

๑®.  ไข่ เบ็ด ตี พอ เข่า ก้น  ๑  ฟอง  (แบ่ง ใ ช ครึ่ง เคย ว ก่อน) 

๑๒.  ถ่วง อก เด็ด หาง  ๑  ถ ำยฅ วง  ลวก ดำ ยนํ้า เดือด 
๑๓.  ใบก้ ก้ชี  ๒๐  กร ไ  เด็ด เบ็น ใบ หรือ หน หยาบ 
๑๔.  นาม ไ เถ่ว ลิสง  ราว  ๑  ถำย ครึ่ง 

วิธ ปรุ  ง  เอา  ๑,  ๒,  ๓  โขลก รวม ก้น ใ ห' ละเอียด  เอา  ๔  ใส่ แล ำ โขลก 
ต่อ ไป ให้ เครื่อง และ เต ไห้ เข่า ผสม ก้น  ต่อ ไป จึง เอา  ๕,  ๖,  ๗  และ  ๘  ใส่ 
ที ละ อย่าง  โขลก พอ ละเอียด แลำ จึง ใส่ อีกอ ย่าง ทํนึ่ง โขลก ต่อ ไป  แลำ จึง ใส่  ๙ 
และ  ๑๐  โขลก ให้ เข่า ก้น แลำ จึง เอา  @๑  ลง คลุก ครึ่ง หนึ่ง ให้ เข่า ก้น ก ไ) เครื่อง 
บั้ง หมด  ถ ไ เห็น ว่า ยำ ร่วน อยู่  เครื่อง ไม่ เข ไจ ไ) ก้น เหนียว พอ จะ บั้น ไค้ 
รึง เอา ไข่ เบ็ด ใส่ ลง ไป คลุก เก ลไใ ห้ท่ว  จน ร้ส็ก ว่า บั้น ไค้  (ไม่ ให้ ถึง แฉะ) 
บั้น เครื่อง ที คลุก เก ลำ เร่ ว้นน เบ็น กอ นก ลม  หรือ แบน  หรือ จะ เอา เข่า พิมพ์ 
วง แหวน ขนาด ตาม ใจ ชอบ  พิมพ์ ออก เบ็น วง  ๆ  ก็ ได้  ทั้ง ไว้ สก ครู่  จึง เอา 
ขน ทอด ใน กระทะ ให้ เหลือง เกรียม บั้ง  ๒  ด่าน  จึง ตก ขน ใส่ จา นพ ไ) ไว้ 


๓ ต) 


เอา ถ่วง อก  (๑ ๒)  ใส่ จาน  เรียง เตา ห้ที่ท อด พ* ก!, วํล์ง ใน จา นก นต็น 
เอา ผก ชี  (๑๓)  โรย  ควร กิน ร้อน  ๆ  จะ ใช้ ซอส มะเขือ เทศ  หรือ ซอส พริก เหยาะ 
ลง แค่ ละ กำ  สุด แค่ ชอบ ก็ ได้ 

เลข ท  ๙.  ยำ พะ วาย 


มี อาหาร ไทย ที่ เหมาะ แก่ผู้ บ่วย เบา หวาน อยู่ ชนิด หนึ่ง  คือ ยำ ทะ วาย 
มี รส อร่อย พอ ควร  จะ กิน ให้ อื่มแ ทน อาหาร ม็อก ลาง ว* น  หรือ มั้อเ ย็นก็ ได้ 
อาหาร จาน นึ่มีค าร์โ บส่ย เด รฅนํ อย  มี โปรตีน มาก  นอก จาก น1 นยํง มี เกลือ แร่ 
วิตามิน  และ ไข มน พอ สมควร  ที่ ไม่ เหมาะ ก็ เพียง กะทิ  (คือ นาม* น มะพร้าว 
ซึ่ง จะ ช่วย ให้ โฆเ ลสเ ตอ รอ ล ใน เลือด สูง)  แค่ ล้า ใช้ ให้ น์อย ลง หรือ จะ ลอง 

เปลี่ยน เบน นม สด ระเหย  หรือ นมถ่ ว เหลือง เข ไ) ช้ 'นของ มหา วิทยา ล โ) เกษตร 
ศาสตร์  แทน ก็ ได้ 


เครี อง ปรุง นา พริก 

๑.  ข่า  เผา ใหํ สุก แล้ว ฝาน บาง  ๆ 


หน* ก  ๓  กร ไ) 


๒. 


๓. 


๔. 


๕. 

๖. 

๗. 

๘. 


ตะไคร้ ตด ใหม่  ๆ  เผา สุก หน 

หน* ก  ๓  กร ไ) 

กระ เทียม เผา ไฟ แกะ เปลือก ออก 

๕  กลีบ 

หอม แห้ง เผา ไฟ 

๕  ห* ว 

พริก บาง ช้าง เม็ด ใหญ่ บ่ง พอ สุก เอา เม ด ออ อ 

1  ๓  เม ด 

กะ บี่ดี ใส่ ใบตอง สด บ่ง ไฟ ให้ แห้ ง 

หน* ก  ๓  ก ร่ม 

ปลา สลา ด แห้ง  แกะ เอา แค่ เนอ 

หน* ก  ๑๐  ก ร่ม 

นํ้าป ลาคื 

๑  ช้อน โต๊ 

๓๘ 


๙.  มะขาม เบย กราว  ๑00  กริม  กน เอา นํ้าข็ น  ณ  ชอน โต๊ะ 

©๐.  น้า ตาล บึก  (นา ตาล เพชร บ รี)  ห นก  ©๕  กร ไ) 

©๑.  มะนาว ผิว สด ผ่า ครึ่ง  ®  ลูก 

@๒.  งา คำ ยให ไห ลือ เม็ด ดำ นอ ย  ค่ว จน หอม  ครึ่ง ถ้วย 


©๓.  กะทิ เคี่ยว แตก ม*' น  0  ถ้วย 

(สำ หรบ กะ ท้น, น  จะ ไช นม สด ระเหย หรือ นมถ้ ว เหลือง เข ไ) ขน ปน 

กบ กะ ท้ทื่ เคี่ยว แตก ม' 'น แล่' ว  อย่าง ละ ครึ่ง ถ้วย ตวง ก็ ไค้) 


เน้อ และ ผก  ๑.  อก ไก่ ตม พอ สุก  ฉีก ให้ เบน ฝอย ประมาณ หนึ่ง ใน สี่ ถ้วย 
๒.  ผไเ บุ้ง ฅไเ พอ สุก ฉีก ฝอย ยาว ราว  ๒  นึ่ว  หรือ ห" น แฉลบ 
ครึ่ง ถ้วย 

๓.  มะเขือ จาน หรือ มะเขือ ยาว  ต ไ) พอ สุก  หน แฉลบ เบ็1 น 
ชน เล็ก  ครึ่ง ถ้วย 


๔.  ถ้ว ผก ยาว  ตม พอ สุก  หน แฉลบ  ครึ่ง ถ้วย 
๕.  หำ ปลี  (ตด ใหม่  ๆ  )  ต ไ) พอ สุก  ครึ่ง ถ้ว์ย 
๖.  หน่อไม้ ฅไ) จน หมด รส ขื่น  ฉีก ตาม ยาว ให้ เย้ น เล่น เล็ก 
ครึ่ง ถ้วย 


วิธื ปรุง  เอา เครื่อง ปรุง น้า พริก หมาย เลข  ๑,  ๒,  ๓,  ๔,  ๕  และ  ๖ 
โขลก ละเอียด  แล วจี ง เอา หมาย เลข  ๗  ใส่  โขลก' ให้ ผสม เข่า ถ้นดี  แล' ว เอา 
เลข  ๑๓  ละลาย ใน ครก  ใส่ หมาย เลข  ๘,  ๙  (ส' ก ครึ่ง หนึ่ง ก่อน)  ๑0  และ 
©๑  (ครึ่ง ลูก ก่อน)  ค่อย  ๆ  เก ถ้า ให้ เขา กน  แล่, ว ชม ให้, รส จ' ด  (เผื่อ เน้อ 


๓^ 


และ ผก)  ปรบ รส ตาม' ชอบ  ค* ก ใส่ จาน พ้ ก ไว้  แล้ว เอา งา ดำ  (ด ๒)  ส* ก 
๑  ชอน โต๊ะ  โรย หนา 

เน้อ และ ผ*? พะ ช' คใส่ ชาน เรียง แต่ ละ ชนิด  เพื่อ ผ้กิน ชะ เลือก ชนิด ไหน 
มาก น้อย คาม' โชช อบ' ไค้  เมื่อ เลือก ผก และ เน็อ ไก่ ใส่ จาน แล้ว  เอา หมาย เลข 
๑๒  ใส่  มาก น้อย ฅาม ใจ ชอบ  แล้ว เอา น้า พริก ที่ ปรุง เสร็จ และ' ใส่' ชาม พ* ก่ไว้ 
น้ น้ใส่  แล้ วก ลุก เกล้า ให้ เขา กน 

ท มาย เหตุ  ๑.  เกรื่ อง ปรุง น้า พริก หมาย เลข  ๑  ถึง  ๖  บาง คน ไม่ 
เผา หรือ บง ไฟ เสีย ก่อน  แต่ เมื่อ ผสม กะทิ ลง ไป แล้ว  เอา ใส่ หม่อ ฅํ้ง ไฟ จน 
เดือ ค พล่าน แล้ว ยก ลง  แต่ ถา อย่าง น้กว ร รอ การ บีบ มะนาว  เอา ไว้ ใส่ ภาย 
หล' งที่ ยก หม่อ ลง และ ปล่อย ให้ เย็น สนิท เสีย ก่อน  จึง ค่อย บีบ มะนาว  เพราะ 
ล้า บีบ มะนาว แล้ว เอา ไป ฅไเ รส ชะ ผิด ไป จาก เดิม 

๒.  เครื่อง ปรุง น้า พริก ก็ เหมือน ก' น  บาง คน ไม่ ใส่ อย่าง น  แต่ ใส่ 
อย่าง น, น  ท งน็ สุด แต่ ชอบ รส  จะ ใส่ หรือ ไม่ ใส่ อะไร  ก็ ให้ เบ็น ไป คาม ความ 
พอ ใจ ของ จมูก และ ลน 

๓.  ผ* ก ต่าง  ๆ  น1 น  ข* งมือ ย่าง อื่น อีก  เช่น  ล้วง อก,  พริก หยวก 
อ่อน  ๆ  เบน ล้น 

๔.  การ ใช แซ ค คา รน แทน นำ ตาล  บาง ท่าน ห่วงใย ใน เรื่อง ตำ รบ 
อาหาร ที่ ให้ ใส่ น้า ฅาล  โดย เกรง ไป ว่า จะ เบน การ ไป เพื่ม น้า ฅาล ใน เลือด 

มาก ขน  ล้า ท่าน ควบ กุม อาหาร อยู่ เบึ นอน ดีฅล ลด มา แล้ว  น้า ตาล ที่ ใส่ ใน 
ตำร้ บ อาหาร เหล่า น้ก็ เกือบ ไม่ กิอว ามหมาย  แต่ ล้า กิต ว่า ใน วน นั้น กิน อาหาร 


๔ (ว 


ที่มีก าร์ โบย โ) เด รก มากอยู่ แส่ ว  โม่ ป ระ สง คํ, จะ กิน นา กาล เพี่ม ขน อีก  ก็มี วิธี 
ที่ จะ ใช้ แซ กก ารืน แทน น้า กาล ไค้ ดิง นึ่ 

ใช้ ผ์งแ ซก คา รืนห น* ก  @๘  กร" ม  เท ใส่ ลง ใน ขวด แม่ โขง ซึง บรรจุ 
นา สุก เพื ยง คอ ขวค  (๗๕๐  ข็ซึ)  แส่ ว เขย่า ขวด สก  ๑  นาที ก็ จะ ละลาย หมด 
ที่งนึ่ ส่า เบ็! น แซ กก ารีน ยี่ น้อม อนเ ซน โก แส่ วน้า ที่ ผสม แส่ วนึ่มี ส่วน เทียบ ความ 
หวาน คือ  ๑  ซซ  ม ความ หวาน เท่า กบ น้า ตาล ทราย  ๑  ชํ้อ์น โต๊ะ  ฉะ นํ้น 
กำ ร* บ อาหาร ใด ที่ ให้ ใส่ น้า กาล  ๒  ช้อน โต๊ะ  ก็ ใส่ น้า แซ กก ารืน  ๑  ชซี  กบ 
นา กาล ทราย อีก  ๑  ช้อน โต๊ะ  รส จะ ไม่ ผิด ไป จาก เดิม เลย  แต่ การ โบย ย เด รก 
จะ ลค ลง  ๑๕  กร' ม  ใน ทำนอง เดียว ดิน ก็ อาจ ใช้ น้า ละลาย แซ กก ารีน  ใส่ ใน 
กาแฟ,  ชา และ ของ อื่น  ๆ  ก็ ไค้  โดย คำนวณ จาก ส่วน ที่กส่ าวน้  ส่า หากว่า 
เร็ ม' ใช้ ใน ตอน ตน  ๆ  ยง ไม่ มี ความ ชำนาญ ที่ จะ คะเน ส่วน  เมื่อ ใส่ ลง ไป แล ว 

ลอง ชิม ดู  ส่า ขม ก็ แปล ว่า ใส่ มาก ไป  ส่า จืคก็ แส คง ว่า ใส่ น้อย ไป  ทำ เช่น น้ 
ไม่ กี่ว่น้ ก็ จะ กะเ นไดิ ถูก กอง กาม ความ ประ สงค์ 

อนึ่ง  น้า ละลาย แซ ค คา รีนนึ่  พ่อ คำ ขาย ผล ไม ใ อา มา ปรุง แต่ง สิน ส่า 
ของ กน ให้ มี รส หวาน ขน  เช่น  แตง โม  เอา น้า ที่ ขูด ออก ไคํ จาก เปลือก  ส่ก 
๒-  ๓  ชอน โต๊ะ  ผสม ก* บน้า แซ กก ารืน  ๒  ช้อน ชา  ก ลุก ดิบ เนั้อ แกง โม 
แกง โม ก็ จะ หวาน ชวน กิน  โดย ไม่ มี ใคร จ' บ ได โลย ว่า หวาน ธรรม ชาดิ  หรือ 
หวาน โดย ป รง แต่ง  นอก จาก นึ่ก็มี ส* บปะ รด,  ขำ ว โพ ดก ไ),  ก ส่วย บง, 
ม* นสำ ปะ ห ส่ง บง  ฯลฯ. 


* 


๔  ๑ 


เลบ หึ  ๑0. 


ยำ เตา ท้ 


อง ปรุง น่า ราด หนา 


๑.  เกลือ บน 


๒.  พริก ชพ้า แดง 
๓.  นา ตาล ทราย 
๔.  นา ส้ม สายชู อย่าง ดี 
๕.  ถวลื สงกา บน พอ แหลก 


๖.  น็า สุก 
๗.  ใบ ผก ชี หิน 
๘.  ผง ชู รส  (กำ ชอบ) 

เค รอง ปรุง เตา ทู้ 


๒๕  กริม 
๓  เม ค 
๓๖  กรม 
©ต/ ๒  ช่อน โต๊ะ 
๗๐  กรม 
๒  ช่อน โต๊ะ 
๑  ช่อน ชา 
ต/ ๒  ช่อน ชา 


๙.  เห่า ทู้' ขาว แข็ง  ๒  แผ่น  หิน เบึน ลี่ เหลี่ยม ลูก เต่า เล็ก  ๆ 
ตอ.  เส้า ทู้ ชนิด ฟู ทอด แล วริอ ยเบึ นพ วง สำ หริ บ ขาย  ๑๔  ชน  เอา มา 
หิน เย้ น ชั้น ละ  ๔  ส่วน  ทอด ใหิก รอบ 
ต®.  ใบผ้ ก กาด หอม  ตอ  ใบ  แช่ ด่าง ทบ ทิม  ฅํดเ บึน ท่อน ราว  ๑  นว 


@๒.  ถ' วง อก เด็ด หาง  ต  ๏/ ๒  กํวย  ลวก นํ้า เดือด พอ สุก 
๑๓.  ส้น หอม สด  ตอ  ส้น  (ไม่ ใช้ ใบ)  ส้คเ บน ท่อน ราว  ๑  น็ว 


๑๔.  ผก ชี  ๒  ส้น  แช่ ด่าง ท้ บ ทิม  หด เป็น ท่อน ราว  ๑  นว 
๑๕.  นาม นถว ลิสง  ต  ถวย  (๒๔ อ  ซี ชี) 

วิธ ปรุง  เอา  ๑,  ๒  โขลก ละเอียด  แส้ ว เอา  ๓,  ๔,  ๕,  ๖,  ๗  และ  ๘ 
ใส่ ครก  กน ใหิ เครื่อง เช่า กน  ชิม คู  แต่ง รส ตาม ชอบ  ตก ใส่ ชาม พก ไว้ 


๔! สุ} 


ทอ ค  ๙  ดำ ย  ๑๕  ให่ สุก พอ ผิว เหลือง เกรียม  ไม่ ถึง กรอบ  ฅํก 
ใส่ จาน พ* ก ไว้ 

เอา  ๑๑,  ๑๒,  ๑๓  และ  ๑๔ เรียง ลง จาน  เอา  ๙  ที่ ทอด พ' กไว้ น1 น 
ใส่ เกลี่ย ลง ข้าง บน  ต่กน า ราด หนำ ที่พํก ไร้ ราดลง ไป  คะเน พอ ให้ นา 
ก สุก เกล้า ผก และ เต่า หุ้ให้ ทำ  เอา  ๑๐  ที่ ทอด พ้ก์ ไว้ ใส่ เมื่อ จะ กิน 

ดาม ส่วน ข้าง บน น  ล้า จด ลง จาน  ๑๒  น้ว ก่น ถึก  ได้  ๔  ราน 

เหมาะ ส่าหรี บ กิน ฅอน บ่าย  แต่ ละ จาน จะ มี การ์ โบย ยเค รด ไม่ ถึง  ๒๐  กรี ม 

เลข ท  ๑©.  ห่ฮห มก เห ค ฟาง 

เครือ ง ปรุง นา พริก 

8.  พริก แห่ง เอา เม็ด ออก  ๓  เม็ด เล็ก  ๆ 


๒.  หอม แห่ง  ๒๕  กร ไ! 

๓.  กระเทียม แห่ง  ๑๐  1, 

๔.  เกลือ เม็ด  ๕  1, 

๕.  ตะไคร้ ห" น  ๓  1, 

๖.  ผิว มะกรูด  ๑  1, 

๙.  ข่า ฝาน พึน แว่น  ๓  แว่น 

๘.  กระ ชาย  ๒๐  กรม 

๙.  กะบี่  ๕  1, 


เครือ ง ปรุ งอ นๆ  และ อุปกรณ์ 

๑๐.  มะพร้าว ขูด  ๓๐๐  กรม  บีบ เอา หำ กะทิ ใส่ ล้วย ไว้  แล้ว เอา นา 
๘๐  ซีซี  ใส่ท้ ละ นอ ย  กน  ๓  กร้งั้  (หมด นา)  เบ็! น หาง กะทิ 


๔  ๓ 


ต®.  ผก รอง ล่นํ ห่อ หรือ ชาม  ใช้ ใบ โหระพา หรือ ใบ ยอ ฉีก  หรือ 
หน หยาบ  หรือ ท้า นผ่ก กาด ขาว ท่คเ บน ท่อน ราว  ๑  น้ว 
©๒.  โบ มะกรูด  ต  ใบ  ห' น ละเอียด 

ต ๓.  เห็ด ฟาง  ท้ดโ คน ที่ง เล็ก น์อย  ลาง นา สะ อา ค  ถา คอก ใหญ่ 
ก็ ผ่า  ๒  หรือ  ๔  ท้า คอก เล็ก ก็ ไม่ ท้อง ผ่า 
@๔.  เน้อ หมู  ๒๕๐  กร ไ)  หน แท้ วส้บ ละเอียด 
๑๕.  น้า ปลา ดี  ๒  ชอน โต๊ะ 
๑๖.  ผง ชู รส  (ล่า ชอบ)  ๑  ช่อน ชา 
๑๗.  ใบฅ อง  หรือ ล่วย  หรือ ชาม มี ฝา บี่ค 
วิธี ปรุง  เอา เครื่อง ปรุง น้า พริก ที่ ง หมด โขลก ละเอียด แท้ ว  เอา หาง 
กะทิ ใน  ๑๐  ใส่ ครก  เก ล่า ให้ เขา กน  เอา  ๑๓,  ๑๔  และ  ๑๕  ใส่ ลง ไป 

ใช้ มือ ก ลุก เก ล่า  บีบ หน* ก  ๆ  ให้ น้า พริก แทรก เขา ไป ใน เห็ด และ เน้อ หมู  ล่า 
ใช่ ชาม หรือ ถำย นึ่ง ก็ เอา  ๑®  อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง รอง ล่น ชาม  มาก นอ ย สุด แท่ 
ชอบ  เอา เห็ด ที่ เก ล่า ไว้ แล่ วน น ใส่ ลง ไป  อย่า ให้ ล่น ถึง ปาก ชาม  เอา หำ กะทิ 
ใน  ๑๐  หยอด หนำ เล็ก นํอย  แล่ ว เอา  ๑๒  โรย  ใส่ เบน ชาม  ๆ  จน หมด เห็ด 
เอา ลง รำ ถึง นึ่ง ประมาณ กรืง ช, ว โมง  แล่ ว รีบ เอา ออก จาก รง ถึง ทน ที เพื่อ 

ไม่ ให้ สุก เกิน ไป 

ล่า จะ ห่อ ดำ ย ใบ ฅอง  ใ ห' สม ชื่อ ว่า  “ห่อ หมก”  จะ ท่อง ใช้ ใบฅ อง 
(กล ำย ตานี)  ที่มีช่ วง ยาว  ฉีก เบ็1 น  “แบะ”  (ชื่น)  กว่า ง ประมาณ  ๖- ๗  น้ว 
เจียน หำ ทำ ย, ให้ เบ็1 นรป มน  แล ำอีก แผ่น หนึ่ง เล็ก  (กว่า ง ราว  ๕  น้ว) 
ช่วง สน  มน หำ ท้าย เหมือน กน  แบะ แรก หงาย เอา นวล ขน  แบะ ที่ สอง กวิา 


๔๔ 


เอา นวล ลง  และ กล* บใส่ ทาง ส่วน ที่ แข็ง อยู่ ทาง ส่วน ที่ อ่อน ของ แบะ แรก 

แล วส่ก เห็ด ที่ คลุก เก ส่า ไว้ น1 นใส่ ลง บน ใบตอง ตรง กลาง  หยอด ห* ว กะทิ 

โรย ใบ มะกรูด  แส่ ว จึง ห่อ  มี  “เที่ยว”  ซึ่ง ฉีก  (  ก ส่า ง ราว  ๑  ด/ ๒  นึ่ว  ) 
เตรียม ไว้ ก่อน  กาด กึ่ง กลาง ห่อ ให้ ส่วน แข็ง อยู่ ตรง ขำ มผู้ ห่อ  แส่ ว ใช้ ไม่ กลด 
ก ส่ค เที่ยว ให้ ติด กน. 

หมาย เห ต  ๑.  จะ ใช้ เห็ด โคน แทน เห็ด ฟาง ก็ ได้  จะ อร่อยกว่า 

แค่ หา ยาก  ส่อง ส่คใ ห้เบึ น ชน ส8 นรา ว  ๑  น้ว 

๒.  ห่อ หมก เห็ด น จะ' ใช้ เบ็1 น  “ก* บ”  จาน หนึ่ง ก็ ได้  หรีอ 
ใช้ กิน เปลา  ๆ  (ส่า ประ สง ค ใช่ นนึ่ จะ ส่อง ไม่ ให้ เค็ม นก)  แทน อาหาร อื่น ที่ ง มอ 
ก็ ได้  เช่น ใน การ เดิน ทาง ไกล โดย รถ ยนต์  ส่อง กิน อาหาร กลาง ส่น ใน รถ ยนต์ 
เบน ส่นก็ ได้ 

เลข ท  ๑๒.  (ก)  ไก่ ผด ใบ กะเพรา  (ผด บ เมา) 

เคร อง ปรุง  ๑.  ไก่ ใหญ่ ครึ่ง ส่ว  เอา กระดูก ออก ให็ หมด  (ใส่ ชาม 
เก็บ ไว้ส่ ม นา กระเทียม ดอง  ซึ่ง จะ กล่าว ถึง ใน  (ข)  หน ไก่ เบึน ชน  แส่ ว 
ส* บ ละเอียด  ประมาณ  ๒๕๐  กร* ม) 

๒.  พริก ชพา เขียว,  แดง  และ พริก เหลือง  (ไม่ ใช้ ก็ ได้)  ประมาณ 
@๘  -  ©๙  เม็ด  (ส่า ง สะอาด  ส่ดเ บึน ท่อน ไม่ เอา เม็ด ออก  ผ้ช อบ เผ็ด 
จะ เติม พริก ขีหนู เม็ด เล็ก ลง ไป อีก ก็ ไค้) 

๓.  กระเทียม แส่ งเบึ นก ลืบ  เอา เปลือก แข็ง ออก  ©0๐  กร ไ) 

๔.  เกลือ เม ด  ๔  กร ม 


(2.  &. 


๕.  นำ ป ลา ค  ๒  ช้อน โต๊ะ 

๖.  นา ตาล ทราย  ๑  ๑/๒  ชอน โต๊ะ 

๗.  ผง ชู รส  (ถา ชอบ)  ๑  ชอน ชา 

๘.  ใบ กะเพรา แดง เด็ด เย้ น! บ  ลาง นา  สลํด นา ทั้ง  เอา ใส่ ตะแกรง 
เลก  เก ลี ยให์ กระจาย  ผึง ลม ใหแ หง นำ ทุก ใบ  (ล่าม นา ทิด อย่  ผิ?) แล่ วจะ 
ไม่ อร่อย เท่า ที่ ควร) 

๙.  นา ม* น ถ, า ลิสง  ครึ่ง ห้วย  (@๒๐  ซี ซี) 


'"ร่อน จด  เอา 


ว้ธ ปรุง  เอา  ๒,  ๓,  และ  ๔  โขลก ให้ ละเอียด พอ ควร  (คือ ไม่ ถึง 
ขนาด อย่าง ที่ เรียก ว่า  “ขั้น นวล” )  เอา  ๙  ใส่ กระทะ ฅง 
พริก ที่ โขลก ไว้ ลง ผิด ให้ เกือบ เกรียม มีกลึ น หอม ฉุน  เอา  ©  ใส่  ใช้ ตะหลิว ยี 
ให้ ไก่ กระจาย  และ คลุก ให้ นา พริก เช้า ก้น อี  ใส่  ๕,  ๖  และ  ๗  ผิด ไฟ รุม 

ต่อ ไป จน แห้ง  จึง เอา  ๘  “โรย”  ใส่  ขณะ โรย ก็ ผิด ไป คิว ย  (ก้น ไม่ ให้ 

ใบ กะเพรา รวม ก้น เบน บึก  ต่อ ง การ ให้ กระจาย ท่ว  ๆ  ไป)  คือ ง' รีบ กนก ลืบ 
ไป กลบ มาสก  ๒  กรง  ก็  “รีบ,,  ดก ใส่ จา นที เคียว  (ใบ กะเพรา จะ ย" ง สุก  ๆ 
ดิบ  ๆ  มีลื เขียว บ่าง  ม่วง บาง  ถา ผด นาน เกิน ไป  ใบ กะเพรา จะ เหี่ยว มาก 
หมค ก ลน  กลาย รส อร่อย ไป มาก) 

ไก่ ผด ใบ กะเพรา นี  ถา จะ แบ่ง เอา ไว้ กน อก ม่อห นง  ก ให้ ดก เอา 
ดอน ทีผดิ เนอ1 ใก่ กบ นำ ซึง ป รง รส' คแ ลว น์น  ใส ชาม ไว้ ดา ง หาก ดาม ดอง การ 
ส่วน ที' เหลือ ใน กระทะ จึง เอา ใบ อ-เ พร าใ^ ผคฅาม ที กทีาวมาแลว 

เน้อ ไก่ ผด ที แบ่ง ไว้ น น  ถา เอา เข" เฅ้เ ย็นก็ จะ อยู่' หลา ยวน  เมื่อ ดอง 
การ กิน จึง เอา ออก มา ใส่ ก ระทะผค ใที รอน  เดิม นำ มน ถํวลิ สง สก เลก นอ ย 


จน รอน จ้คมี ก ลื่น หอม ฉุน  จึง เอา ใบ กะเพรา ที่เฅ รี ยม ไม้ อย่าง กราว ก่อน 

ใส่ ลง ไป  และ คำ เนิน การอ ย่าง เคย วก บก ราว ที แล ว  ก จะ ไค้ ไก ผด ใบ กะเพรา 
ทิ่อ ร่อย อย่าง เดิม อก กร1 ง หนึ่ง 


หมาย เหตุ  8.  ไก่ ผด ใบ กะเพรา นึ่ฅ้ องการ กิน รอน  ๆ  (ที่ งํ้โฅ๊ ะ แล, ว 
จึง เรี่ ม' ใส่' ใบ กะเพรา  แม้ว ตัก มา เส ฟ ขณะ ที่ รอน  ๆ) 

๒.  ถา กน  “ควบ”  ไปก้ บ นาค ม กระดูก' ไก่  ดำ ย นา 
กระ เทียม ดอง  ซึ่ง จะ กล่าว ใน  (ข)  จึง จะ เขา ชุด  ทวี รส อร่อย ยง ขน 

๓.  กะเพรา แดง รส ดี กว่า กะเพรา ขาว 


(ข)  กระดก ไก่ ตม กบ นาก ระ เท ยม ดอง 

เค รอง ปรุง 

๑.  กระดูก' ไก่ ที่ เลาะ เอา เนึ่อ ออก แต่ ว  (ใน เลข ที่  ๑๒  ก.  ) 
๒.  นาก ระ เทียม ดอง  ๑  ถ, ว่ย 


๓.  หำ กระเทียม ดอง  ๓  หำ ผ่า ครึ่ง 

๔.  นา ฅาล ทราย  ๒  ช่อน โต๊ะ 

๕.  นึ่าป ลา ดี  ®  ช่อน โต๊ะ 

ว* ปรุง  เอา  8  ใส่ หม้อ เหล็ก เคลือบ  ใส่ นา ประมาณ  ๔  ม้วย 

(เกือบ  ต  ลิตร)  ยก ตง ไฟ  ไม่ กน  เมื่อ 'นา เดือด เบี่ค ฝา ไว้  เกี่ยว ไฟ รม 
จน นา ที่ ตม เหลือ ราว  ๒  ม้วย  นา จะ เบ็น สี ขาว ขุ่น  ช่อน เอา ไขม้ นที่ง  (ม้า มี) 
เอา  ๒  และ  ๓  ใส่ แม้ว ชิม ดู  ม้า อ่อน หวาน หรือ เค็ม ก็ เดิม  ๔  หรือ  ๕  ลง ไป 
จน ไม้ รส ฅาม ที่ ชอบ  เกี่ยว ไฟ รุม ต่อ ไป อีก  จน นา ลด ลง ไป อีก รท ครึ่ง ม้วย 
รส จะ เข ไ เขน  ยก หม้อ ลง  เมื่อ จะ กินม้ อง เอา ที่ง ไฟ ให้ เดือด  ต' ก เอา แต่ นา 


๔ บิวิ) 


ใส ชาม ม ฝา บด  เสพ่ พร อม กบ I ก ผด ใบ กะเพรา  เพราะ จะ ต, อง กิน ควบ ก" น, 
จึง จะ ไค รส ดี. 

เลข ท  ๑๓.  ปลา ตะ เท ยน ผาย  (ขาว)  ทฮค 

เคร อง ปรุง  8.  ปลา ตะเพียน ผ้า ย  (บาง คน เรียก ตะเพียน ขาว)  8  ตำ 
ชนา ตก ลาง  (ขนาด น ประมาณ  ๖- ๗  ตํๅห น'' ก  8  กก.)  ผ่า ท้อง เอา ไส และ 
เก รอง ใน ออก  ส่วน มน  (ท้า มี)  เอา ไว้  (ใน ท้อง)  ค ว' ก เอา เหงือก ออก 
ตค หาง  ลาง นำ  (ขอ สำ ค' ญก็ คือ  เลือก ให้ ไท้ ปลา สค  ท้า นุ่ม เน้อ จะ ไม่ 

อร่อย เลย) 

๒.  นา ปลา ดี  ๒  ข้อ น โต๊ะ 

๓.  น้า ม* นรำ หรือ น้า ม* นถำ ลิสง  ๑  ด/ ๒  ท้ว้ย 

วิธ ปรุง  เอา  ๓  ใส่ กระทะ ตำ ไฟ จน ร*' อนฃ์ ด  เอา  ด  ใส่ ลง ไปสํ ก 
ครู่ หนึ่ง  (ราว  ๑  นาที)  กล* บฅำ ปลา ให้ ข้าง บน ลง ล่าง  อีก ครู่ หนึ่ง กล' ป อีก ที 
ทอด จน เห็น ว่า เก ล็คป ลา เกรียม มาก  (เกือบ ถึง ไหม้)  จึง กล* บ เอา อีก ข้าง หนึ่ง ลง 
และ ให้ เกล็ด ปลา เกรียม เท่า  ๆ  ก' ป ข้าง ก่อน  เท เอา น้า มน ออก เกือบ หมด 

(กง เหลือ ไว้ เพียง เล็ก น์อ์ ย)  เอา  ๒  ประมาณ กรี ง หนึ่ง เท ราดลง บน กระทะ 
ให้ ร่อ บ ท้ว่ ปลา  กลบ ตำ ปลา เอา ข้าง บน ลง ล่าง  เอา  ๒  ที่ เหลือ เท ราดลง บน 
กระทะ รอบ ตำ ปลา  พอ เห็น ว่า น้า ปลา แห้ง ก็ ตก ใส่ จาน  ควร กิน ขณะ ที่ยง์ 
รอน อยู่  เพราะ ท้า ที่งไ วนา น เกิน ไป จะ ไม่ อร่อย  เนื่อง จาก เกล็ด ปลา จะ อ่อน 
ตำ ลง ทำ ให้ ไม่ กรอบ 


๔ 


หมาย เหตุ  ธรรมชาติ ส ข้าง มา ใด้ป ลา ที่มี ด้าง มาก  เนั้อ ของ มน มี 

รส อร่อย  เช่น ปลา ฅะเ พียน  ปลา สลา ค  (มี โปรตีน สูง มาก)  ปลา กราย  ๆลๆ 
ผู้ที่ จะ กิน ก็ ควร จะ รู้ วิธี ว่า กิน อย่าง ไร วิง จะ ไม่ ถูก กาง ติด กอ  ถา ไม่ รู้ วิธี กิน 

ก็วิะ ก ลำ กำ ง ติด คอ  แล่ วิ ไม่ กิน  เบึน การ น่า เสียดาย ที่ ม่าน อาหาร โอชา  ถา 
กิน ด้วย ข้อ น ซ่อม ง่ายกว่า  วาง จาน ปลา ให้ หำ ปลา อยู่ ซ่า ยมีอ  กรี บด้ อง อยู่ 
ฅรง ด้าม ผ้กิน  เรีม จาก ตรง ซี่โครง ของ ปลา โดย ใช้ ซ่อม จม ลง  ประมาณ 

กึ่ง กลาง ชอง ด้วป ลา  ลาก ซ่อม ลง มา  เนอ ปลา และ เกล็ด ปลา จะ ออก มา โดย 
ไม่ มี ด้าง ติด มา เลย  (ด้าง กง ติด อยู่ ที่ กระดก กลาง)  ด้ค มา ก็ ใช้ ซ่อม จม ลงฅ รง 
เหนือ ครีบ ประมาณ  ๑  ซม.  ต่อ จาก ชาย โครง จน ถึง หาง  ก็ จะ ได้ เน้อ ปลา 

ด้บ เกล็ด ปลา ไม่ มี ด้าง ติด มา เลย อีก แห่ง หนึ่ง  เมื่อ กด้บ ให้ ทำ ปลา มา อยู่ ขวา มือ 
ใช้ ซ่อม จม ลง ไป ที่ ด้น ห ด้ง ของ ปลา  เร้ม จาก ด้ด หาง เบน ด้น มา  จม ลง ไป ให้ ลึก 
ถึง พน จาน  ใช้ ชอน กค คำ ปลา ไว้  แล ำตีง ซ่อม ลาก ลง มา จน หลุด ออก มา จาก ตำ 
แลำ ใช้ ซ่อม จม ต่อ  ๆ  มา จน ถึง กอ ต่อ ของ ปลา  ก็ จะ ได้ เกล็ด ปลา,  (ม่น่ ปลา 
ซึ่ง มีอยุ่ ที่ ด้น ห ด้ง)  และ เนึ่อ ซึ่ง ไม่ มี ด้าง เลย  ยาว ด้ง แต่ หาง จน ถึง หำ  เสร็จ 
แล่ วิกล*: ม ตำ ปลา  ให้ หำ ปลา อยู่ ขวา มือ  เร้ม ใช้ ซ่อม จํ้มแ ลำ ดึง เกล็ด และ เนึ่อ 
อย่าง คราว ก่อน  ตลอด จน เกล็ด และ เนึ่อ ที่ อยู่ เหนือ ครีบ ราว  ๑  ซม.  ออก มา 
จน หมด  ส่วน ที่ เหลือ คือ ด้าน ขาง ของ ปลา ด้ง แต่ คอ จน ถึง หาง  ใช้ ซ่อน 

ค่อย  ๆ  แซะ ใด้ห นง ส่วน ที่ เหลือ ออก จน หมด  ด้ง  ๒  ข้าง ของ ตำ ปลา จะ มีเนึ่ อ 
(ที่ เหลือ จากลอก เกล็ด ออก แล่, า)  เบึน บึก ใหญ่  เอา ขน ทอด ใน กระทะ ใหม่ 

อีก ก ด้ง  กล่าว คือ พอ นา ด้น ข้อ น จด ก็ เอา ปลา ลง ทอด จน เกรียม ด้ง  ๒  ข้าง 

เติม นา ปลา เล็ก นอ ย  เมื่อ เอา ขน กราว นืจะ กิน เนอ ปลา ที่มี ด้าง เล็ก  ๆ  ติด มา 


นํน' ใต้ โค ย กาง นนจ ะอ่อ นฅว เกย' ว! ด้ละ เอีย ด  กลืน ไค้ โค ย ไม ติด กอ  ส่วน 

ห ว ปลา นั้น กรอบ  เกย ว ได้' สบาย 

จาก กบ ขาว จาน น  ท่าน จะ ไค้ โป รฅีน จาก เนอ ปลา และ นา ปลา ติ  ไค้ 
แคลเซียม จาก เกล็ด  หวป ลา และ ด้าง อ่อน  ได้ เกลือ จาก นา ปลา  และ ไค้ ไข ม* น 
จาก ปลา กบ นำ มน รำ  ซึง จะ ช่วย ลด โ ฆเล สเฅ อร อล ใน เลือด  ข่อ สำ ก* ญก็ คือ 
เม อ กรรมวิธี การ ปรุง และ การ กน ถูก จ, ง หวะ ก็ จะ ได้' รส โอชา เบ็1 น กำไร ดำ ย 

เลข ท  ๑๔.  พ ล่า ปลา สลิด  (แหง) 

เครํ อง ปรุง  ๑.  เอา ปลา สลิด แห่ง ตำ ขนาด กลาง  ๓  ตำ  (ประมาณ 
๒๐  คำ  หน ก  ๑  กก.)  บง หรือ ทอด พอ สุก ดี  แลำ นำ มา ทุบ ขณะ ร่อน  ๆ 
(ต8 งฅำ ปลา ใ หก รีบ ติด พั้น  ด้น ห ด้ง อยู่ ช้าง บน  ใช้ มีด โต' ทาง แบน ทุบ ลง ไป 
บน ด้น หล* ง  ปลา จะ ยุบ ดำ และ พองออก  รีบ แกะ เอา ด้าง และ กรี บอ อก 
เหลือ แค่ เน้อ ปลา  ฉีก เน้อ ปลา ออก เบ็1 น ชั้น เล็ก  ๆ ได หน, ก ประมาณ  ๑๐๐  กรม 

๒.  ตะ ไกร้ ใหม่ๆ ใช้' ตอน โคน  หน ละเอียด  ประมาณ  ๑๐  กร ไ) 
(ถา ชอบ ตะไคร่' จะ ใส่ มากกว่า น้ก็ ไค้) 

๓.  หอม แห้ง  ปอก แลำ ซอย ละเอียด  (ตาม ยาว ของ หำ หอม) 

ประมาณ  ๑๕  กร ไ) 

๔.  ใบ มะ กรด  ท' น ฝอย  ๑  กรม 
๕.  มะนาว  ๒  ซีก 
๖.  นั้าฅ าลท ราย  ๑  ช ไ) น ชา 

วิธ!] รง  เอา  ๑,  ๒,  ๓  และ  ๔  ใส่ ชาม  คลุก เกลา ให้ เช้า ด้น  เอา  ๕ 
บีบ ใส่  ๑  ซีก ก่อน  แลำ ชิม คู  กำ ปลา สลิด จืด มาก ก็ จะ ตอง เติม น้า ปลา ติ 


1^0 


ยง ไม่ เปรย วก็ บีบ มะนาว เติม  ถ่าช อบ หวาน ก็ ใส่ นา ดาล ทราย  ชิม ดร สฅา ม 
ชอบ  จด ใส่ จาน 

กไ ข้าว จาน น้คุ จะ เหมาะ เบน ก' บ แกล ไ)  แด่ กาด ว่า ผ้บว ย เบน โร ก 
เบา หวาน จะ ไม่ ดื่ม เห ข้า หรือ เบียร์  รึง ใช้ เบ็น กบ กิน กไก็ วผก ยาว ศ มก็ ไป กน 
ไค้ ดี เหมือน ก็ น. 


เลข ท  ©๕. 

เค รอง ปรุง 


แกง ปีดเ ตาห้ ขาว อ่อน กขถ วหว โต 


8.  นาด ไ) กระดูก ไก่ หรือ กระดูก หมู ประมาณ  8  ด/ ๒  ข้ว่ย 


๒.  เนอ หมูข้ ปละ เอียด  ๘ ว  -  8๐0  กร* ม 

๓.  ก็ วห้ว่ โฅ  (ก็ ว เหลือง เพาะ)  เด็ด เอา ดอน หำ  ๑๐๐  กร ไ) 

๔.  นา ปลา ดี  ๒  ชอน โต๊ะ 

๕.  ผง ชู รส  (ถา ชอบ)  ๑ / ๒  ชอน โต๊ะ 

๖.  พริก' เท ย บน  ด/ ๔  ชอน โต๊ะ 

วิธี ปรุง  เอา  ด  ใส่ หมอ เหล็ก เคลือบ ต1 งไฟ จน เดือด พล่าน  เอา  ๒  ใส่ 
ใช้ ซ่อม กน ให้ เนอ หมู กระจาย  บี่ด ฝา หม่อ  เดือด ขน มา เอา  ๓  ใส่  ปล่อย ให้ 
เดือด จน ก็ว สุก ดี รึง ใส่  ๔  และ  ๕  แล่ วิ ชิม ดู  ถำย้ ง อ่อน เค็ม ก็ เติม ดาม รส 

ที่ ชอบ  ยก ลง ฅก ใส่ ชาม  แข้ว่ รึง ค่อย โรย พริก ไทย บน 


อาหาร จาน นั้จะ  ใช้ เบีน ก็ บ ข้าว จาน หนึ่ง ก็ ได้  หรือ จะ ใช้ กิน แทน 

ข้าว ฅไ) ฅอน เชา ก็ ได้  ควร กิน รอน  ๆ 


เลข ท  ©๖.  แหนม สด 

เค รอง ป รง  8.  เนอ หมู  (เลาะ เอา พ* งผืค และ ม* นอ อก หมด)  ๒๐๐  กร ไ) 
สบ ละเอียด 


๕๑ 


๒.  ห นง หมู หน  (มี ขาย ใน กลาก  หน ละ เอีย ค  ยาว ราว ชน ละ 
๓  ซม. )  หน ก  ๒0๐  กรม  แบ่ง เบน  ๓  ส่วน  ส่วน ที่  ๑  ฅกใ ห้สํ้น ราว 
๑.  ซม.  ส่วน ทิ  ๒  กก ยาว ราว  ๒  ซม.  ส่วน ที่  ๓  ไม่ กอง กก 

๓,  ขนม บง ฅาก แหง แล ว  ๓  แผ่น  เลาะ เอา รม สี นา ฅาล ออก 
ใหห มค  แล ว ใส่ กร ก โขลก ให้ ละ เอี ยก  กก ใส่ ส่วย ไว้ 


๔.  ผง ชุ รส  (ส่า ชอบ)  ๑  ชอน ชา 

๕.  มะนาว ลูก ใหญ่  กก คูชนิ กที่มี นา มาก  ๒  ลูก  ฝาน แล ว บีบ 
ให้ ไค้ นำ ประมาณ  ๓  ชอน โฅ๊ะ 


๖.  นา ฅาล ทราย ประมาณ  ๑  ชอน โค้ะ 
๗.  ใบ หอม สก  ลาง สะ อา ก  หน ยาว ราว  ๔  มิลลิ เม ฅร 

๓  ชอน โค้  ะ พูน 

๘.  นา ปลา ดี  ๑  ชอน โต๊ะ 

๙.  หอม แหง ปอก เปลือก  ซอย ฅาม ยาว  ๒  ช่อน โต๊ะ 
©๐.  ขิง อ่อน สด  หน' ก ประมาณ  ๒๕  กริม  ฝาน บาง ฅาม ยาว 

หรือ เฉลียง 

๑®.  ถ' วลี สง คิว' ใหม่  ๆ  เลาะ เปลือก แล้ว  ๓  ช่อ่น โต๊ะ พูน 

๑๒.  ใบผ 'ก กาด หอม ล้าง สะอาด  ๑๕  ใบ 

@๓.  ล้น หอม สด  (ซึ่ง ฅดเ อา ใบ ไป ใช้ ใน  ๗. )  ล้าง สะอาด 

©๐  ตน 

©๔.  ใบ ผก ชี  เด็ด เบน ช่อ ราว  @๕- ๒๐  ช่อ 


๕! ตุะ 


@๕.  ใบ โห  ระ พา  ล้าง สะอาด  เด็ด เบน ใบ  ๆ 


@๖.  พริก ขีทนู สค 

วิธ ปรุง  เอา  ๑  ใส่ ชาม เหล็ก เกลือ บ  เอา  ๕  ใส่ กนก*! แน้อ หมู  แล ว 
หมก ไว้ สก  ๕  นาที  บีบ เอา แต่ เน้อ  ส่วน นา เอา ใส่ กระทะ เคี่ยว จน งวด มาก 
เอา เน้อ, หมู ที่ บีบ ไว้น้ น. ใส่ ลง ไป  ยี ให้ เน้อ หมู กระจาย  พอ เน้อ หมู สุก ท* วก น 
ก็ฅ* ก, ใส่ ชาม เดิม  เอา  ๒,  ๓,  ๔,  ๖,  ๗,  ๘  และ  ๙  ใส่ ลง ไป  คลุก เคล้า ให้ 
เข้า กน  ชิม คู ให้ มี รส เค็ม เปรย ว  แต่ง รส ตาม ชอบ  ต*' ก ใส่ จาน ไว้ 


เมื่อ จะ กน  ใช้  ©๒  ครึ่ง ใบ ก* บ  ©๕  อีก  ด  ใบ  ต*' ก หมู ที่ ผสม เครื่อง 
แล้ว น8 น ใส่ ราว  ๑  ช้อน ชา พูน  เอา  ๑0  และ  ๑๑  ใส่  ล้า ชอบ เผ็ด ก็ ใส่  ๑๖ 
ลง ไป ดำ ย  สำ หรบ  ๑๓  กบ  @๔  ล้า ชอบ ก็ ใช้ เมื่อ กำล้ 'ง เคี่ยว เพีม เติม ใน ปาก 
(เพราะ ใบผ้ ก กาด ไม่ พอ จะ ห่อ ไค หมด)  ผู้ที่ ไม่ ชอบ ใบ โหระพา ก็ เอา ออก เสีย 
ส่วน ผู้ที่ช อบ ใบ ชะพลู หรือ ทองหลาง ใบ มน  จะ ใช้ แทน ผ* ก กาด หอม ก็ ได้ 


อาหาร จาน น็ไม่ เบน กบ  เบ็1 น เครื่อง ว่าง หรือ ก'' บ แกล้ม มากกว่า  แต่ 
ประโยชน์ ทาง อาหาร มี มาก  และ ไม่ แสลง แก่ ผู้!) วยเ บา หวาน  ประกอบ ท1 ง 
การทำ ก็ ไม่ สู้ ยาก ลำบาก  ตาม ส่วน ข้าง บนน้ ควร จะ กิน ไค พอ สำ หรื บ  ๒  กน. 

เลข ท  ๑๗.  ขาว สกล ยาง ท  ๒  (ถั่ว งอก กับ เกัา ห) 

ตำ ร*! เอา หาร หมาย เลข  ๑  (ใน วารสาร เบา หวา นบ ที่  ๒  ฉบบ ที่  ๔) 
ผม ได้ เขียน เรื่อง สีงที่ ใช้ (เท น ข้าว สุก  กือล้ วผก ยาว ตม  บ* คน้ ผม ไค ทดลอง 
สีงที่ ใช้ (เท น ข้าว อีกอ ย่าง หนึ่ง  รู้สึก ว่า อาจ จะ เปลี่ยน รส ที่ จำ เจ อยู่ แต่ เพียง 

ถ' ว ผก ยาว ทุก มื่อ ได้ บ้าง  บาง ท่าน ลอง กิน คู แล้' ว บอกว่า รส ดู จะเข้ ที กว่า ล้ำ 


ผก ยาว  ฉะ น' น  ผม เขียน ตำ ร' บน เพื่อ เห, ลอง กิน คู บ่าง  ทำ ไม่ ยาก  รา กา ก็ 
ไม่ แพง  และ มี คาร์ โบ? เย เด รฅนํ อยที่ สุค 

เคร อง ป รง  ®.  ถ่วง อก  หบ่กิ  ๒0๐  ก. ต' ดเบึ น ท่อนๆ ยาว ราว® ซม. 
๒.  ฟ้า ทู้' ขาว แข็ง  หนํก  ๔๐๐  ก.  ทำ ให้ เบึน ชน ขนาด  ๕  X  ๕  X 

*๕  ม ม. 

๓.  นํ้าม้ นํถ่ว ลิสง หรือ นํ้าบ่ นีรำ  หรือ นาม' นกิง พิเศษ  @๒0  ชี ซี. 
๔.  ชีอํ้ว ขาว  ๑  ช้อน โต๊ะ 

วิธ ปรุ  ง  เอา  ๓  ใส่ กระทะ ตง ใฟ จน ร่อน จด  จึง เอา  ๒  ทอด  คะเน 
พอ ใหํสุ กท่ว กน  ไม่ ให้ ถึง เหลือง หรือ เกรียม  เอา  ๑  ใส่  รีบ คน กล' บ่ ไป 
กลบ มา เร็วๆ ประมาณ  ด ๕  วินาที  เอา  ๔ ใส่  กนก ล* บ ไป มาสก  ๒  กรํ้ง์ 
ก็ฅ้ กิ ใส่, จาน  ท่ง์น้ ค อง ทำ เร็ว  เพื่อ ไม่ ให้ ถ่วง อก สุก เกิน ไป  จะ เหนียว 
กิน ไม่ อร่อย 

เมื่อ จะ กิน อาหาร  วาง จาน ถ่วง อก ที่ กล่าว ช้าง บน นี่ ไวฅ์ รง หนำ  แล ว 
ทำ ใจ ให้ ยุติ ลง ไป ว่า  จาน ฅรง หนำ นี่ แหละ คือ  “จาน ขำ ว สุก  -  ช้า ว สุก” 
แล่ วก็ ลง มือ กิน ร่วม กบ บ่ บ่ ขำ' ว อื่น  ๆ 

จำนวน^ จาน หนึ่ง ช้าง บน นี่' จะ มี การ์ โบย ยเ .ดร, ฅรา ว  ๒®  ก-  เท่า นน 
และ พอ กิน สำ หรบ  ®  มั้อ  ท่าน ที่ เกย กิน จุ อยู่ เดิม  (กระเพาะ คลา ก)  จะ ทวิ 
จำนวน อีก เท่า หิว ท1 งํ้  ๓  ม็อ  ก็ จะ เท่า กบ กิน การ์ โบย ยเด รฅ ใน วน น น เพียง 
๑๒๖  ก.  เท่า น น  และ เมื่อ รวม การ์ โบ ฮํยเ ดร ต ใน กบ ขาว ท1 ง  ๓  มอ ดำ ย 

ก็ ไม่ ถึง  ๒00  ก.  ไม่ เกิน กำหนด ที่ แพทย์ สง 


๕๔ 


เล บท  ๑๘.  ทบ บง 

เคร อง ปรุง  ๑.  เนั๊อ หมู  (ใช้ ส้น นอก หรือ ส้น ใน ยง ดี)  หน* ก  ๕๐๐  ก. 

(ครึ่ง  กก.)  ฝาน เบ็) น ชน สี่ เหลี่ยม เท่า ที่ จะ ทำ ได้  ยาว ประมาณ  ๑  นั้ว 

หนา ราว  ๕  ม ม. 

๒.  ยี่ห ร่า แท้  หน* ก  0๐  ก. 

๓.  คอก จ* นทน์  หน' ก  ๑  ก. 

๔.  ลกจํ นทน์  หน' ก  ชิ/ ๒  ก. 

๕.  พริก ไทย คำ  จำนวน  ๑©  เม็ค 
๖.  ซีธึว ขาวอย่าง ดี  ๒  ชอน โต๊ะ 
๗.  นํ้า หอย จี เชียง  ๒  ช1 อน' โต๊ะ 
๘.  นา ผํ้ง  ๒  ช้อน โต๊ะ 
๙.  ผง ชู รส  ๑  ช้อน ชา พูน 

๑๐,  แตง กวา ปอก เอา ผิวออก  ฝาน ตาม ยาว  ไม่ บาง น' ก  มาก น้อย 
ตาม ตอง การ 

๑ ๑.  ใบ ผํ ก กาด หอม ลำ ง ด่าง ทบ ทิม  มาก นอ ย ตาม ต่อ ง การ 
๑๒.  มะเขือ เทศ  ฝาน เบ็1 นชีน 

๑๓.  หอม หำ ใหญ่  ผ่า  ๔  หรือ  ๖  เสียบ ไม่ บง ไฟ ให้ สุก  มาก น้อย 
ตาม ตอง การ 

@๔.  มัน ฝร่ง  ฝาน หนา ราว  ๕  ม ม.  เสียบ ไม่ บง ไฟ 


๑๕.  มัน หอม สด  มัด เอา แต่ ส่วน ขาว ของ มัน 


๕๕ 


@๖.  มสฅ าคผ สม เปรียว  เค็ม  หวาน  แล่ ว 
@๗.  ขนม บง บง พอ สุก  (กน ละ  ๒  แผ่น) 

(หมาย เลข  ๗  ถ้า ไม่ มี  จะ ไม่ ใช้ ก็ ได้) 

วิธ ปรุ  ง  เอา  ๒,  ๓,  ๔  และ  ๕  ฅำ ละเอียด  เอา  ๖,  ๗,  ๘  และ  ๙ 
ใส่ ลง ไป ใน ครก กน ให้ เขา กน  กค ใส่ ชาม เหล็ก เคลือบ  เอา  ๑  ใส่ ลง ไป 
แล่ วก ลุก เก ล่า ให้ เข้า ก ไเคี  เอา ลง ใส่ ชาม มี ฝา บี่ด  ใส่ ใน ตู้ เย็น ค่าง ไว้  ชิ  คืน 
รุ่งเ ชา จึง เอา ออก บง เมื่อ ประสงค์ จะ กินค่ บ กาแฟ  (ไม ใช่ เหล่า)  เบน อาหาร 
มอ เช่า ก็ ไต้ 

การ บง  ถ้า มี ลวด หรือ เหล็ก เสียบ  (ที่ เขา ทำ มา ขาย เพื่อ การ บง เน้อ 
บา บี่ก ว)  หรือ ใช้ ไม้ ไผ่ เหลา ใถ้ป ลาย แหลม ยาว ราว  ©๕  น้วก็ ได้  เสียบ เน้อ 
หมที่ หม่ก ไว้ ให้ เบึน แผ่น แผ่ ขวาง ไม้ อยู่  เพื่อ ว่า เน้อ บง บน ถ่าน จะ สก ทํว ถึง กน 
และ ง่าย แก่ การ คู ว่า จะ ให้ เกรียม มาก นํอย เท่าไร  จำนวน เน้อ หมู ที่ กล่าว ข้าง บน 
จะค่ อง ใช้ ไม้ บง ไม่ เกิน  @0  ไม้ 

ถ้า ประสงค์ จะ กิน ใน มํ้อ บ่าย หรือ เย็น ก็ ไม่ ต้อง ห ม* กไว้ ใน ตู้ เย็น  กะ 
เวลา หม้ก่ ส่ก่  ๓  ช้ว์ โมง ก่อน ที่ จะ บง และ เก็บ ไว้ ใน ชาม น8 น เอง  โดย ไม่ ต้อง 
เอา เข้า ตู้ เย็น 

การ กิน  ๑.  กิน เน้อ บง แล่ ว ร่อน  ๆ  อร่อยกว่า ที่ จะ ที่ง ให้ เย็น 

10.  เกรื่ อง ปรุง ต ง่แต่ หมาย เลข  ชิ 0  จน ถึง  ©๗  น8 น  จะ เลือก แค่ 
เพียง อย่าง เดียว หรือ หลาย อย่า ง  หรือ กิน แค่ ละ กำ แค่ ละ อย่าง ก็ ได้  ส่วน 
ขนม บง ก็ กิน ดวย จน หมด ก น ละ  ๒  ชน  (ราว  ๔ ( 3  ก.  หรอ เทา กบ การ  เบ- 
ส* ย เด รฅ ราว  ๒๒  ก.  ) 


๕๖ 


หมาย เหตุ  เครื่อง ปรุง ต5 งแต่ หมาย เลข  ๒  ถึง  ๙  น8 น  สุด แต่ ผู้ กิ' น 
ซะ พอ ใจ ใน รส เพียง ไร  ก็เพี ม หรือ ลด ส่วน ลง ตาม แต่ จะ ชอบ 

เลช ท  ©๙.  ตมเ คม ปลา ตะ เษย น ผาย  (ต, 'อง โม่ นุ่ม เนอ) 

เครือ ง ปรุง  ชิ.  ปลา ตะเพียน ผ้า ย  (ขาว)  ตำ ขนาด กลาง  ราว  ๖- ๗ 
ตำ  ©  กก.  (ผ่า ท่อง เอา เครื่อง' ใน ออก เอ้ น แต่ ม้ น  ตด กระโดง  และ หางออก 
เล็ก อ้อย  ไม่ ขอด เกล็ด  ไม่ บ่ง  ลาง 'นา สะอาด) 

๒.  อ้น อ้อย  (ใช้ ตอน ยอด ก็ ได้)  ยาว ราว  ๕  น้ว  ส* ก  ๒  ท่อน 
ผ่า ให้ เบน ซีก  มี หนำ ก อ้า ง  ท่อน ละ  ๓  ซีก  ไอ้ รวม  ๖  ซีก 
๓.  มะขาม เบื่ ยก  แกะ เม็ด แอ้ ว  ชิ  ผ้ก ใหญ่ 
๔.  ข่า แก่  ฝาน ใอ้ห นา หน่อย  ทุบ ให้ พอ แตก  ๔  แว่น 
๕.  หอม แอ้ ง  ปอก เปลือก  อ้า ง นา  ทุบ พอ แตก  ©0  กลีบ ใหญ่ 
๖.  เกลือ เม็ด ราว  ชิ  ชิ/ ๒  ช้อน โต๊ะ 
๗.  น่า ตาล ทราย  ๖  ช้อน โต๊ะ 

๘.  น่า อ้อย งบ  (ขนาด หนา ราว  ๗  ม ม.  เอ้ น ผ่า ศูนย์ กลาง  ราว 
๕  ซม.  ครึ่ง งบ) 

๙.  น่า ปลา ดี  ครึ่ง ถำย ตวง  (©๒๐  ซี ซี) 

ชิ 0.  น่า เปล่า ประมาณ  ๒  ลิตร 

วิธ ป รง  ใช้ หม้อ ดิน ชนิด มีหู  มี ฝา บี่ค  ปา กก อ้าง ราว  ชิ ๐  น้ว  หรือ 
หม้อ เหล็ก เคลือบ ชนิด หู เตย มี ฝา บี่ด ปา กก อ้าง  ๙  ชิ/ ๒  น่วก็ ไค้  เอา  ๒  ลง 
เรียง อ้น ห อ้อ  (อ้น ไหม้)  เอา  ๓  วาง บน  ๒  เอา  ๔,  ๕,  ๖,  ๗,  ๘,  ๙ 


กํเร่ ๗ 


ค่อย  ๆ  โรย ที ละ อย่าง ไห้ ทิว  ๆ  ไป  (ไม่ ใส่ ลง ไป เบ็1 นก ลุ่ม หรือ อ่อน เฉพาะ ที่ 
แห่ง เคียว)  เอา  ๑  เรียง ลำ คีบ ลง ใน หม่อ  ไม่ ให้ เมีย ค กน น” ก  คือ ให้ มี ช่อง 
พอ ที นำ เดือด พลุ่ง ขั้น มา ได สะดวก  เอา  ©0  ใส่ ลง ไป แล ำยก หม่อ ขั้น ทั้ง เคา 
ไฟ ถ่าน  ใช้ ไฟ แรง ชนา ค กลาง  และ ไม่ คน เบ็1 นอ* น ขาด  กำ กน จะ เหม็น กาว 
ปล่อย จน เดือด พล่าน ประมาณ ส* ก  ๑0  นาที  จึง ลด กวา ม แรง ของ ไฟ ลง เบน 
เพียง ไฟ อ่อน  ทั้ง หม่อ อยู่ บน เฅา เช่น น้  รุม ไฟ ไป ส* กก รึ่งชํ ว โมง จึง ยก ลง 
ติ อง อุ่น ใน มํ้อ ต่อ ไป  เดือด ขั้น มา แลำ ให้ ติ กิ น้า ชิม ดู  ปรุง รส ตาม ชอบ  แล่ ว 
ยก ลง  และ อุ่น ต่อ มา อีก  ๒  หรือ  ๓  ม็อ  กระดก ปลา จะ อ่อน  เน้อ ไม่ ยุ่ย 
หลุด ออก มา  จะ ยุ่ย แต่ คง รูป  กำ กระดูก ยำ ไม่ อ่อน น* กิก็ อุ่น ต่อ ไป อีก มั๊อห นึ่ง 

หมาย เหตุ  ๑.  ผ้เบ็ 'น โรค เบา หวาน จะ กิน ก* บข็า ว จาน นึ่  ติ อง คำนวณ 
ใน ใจ ว่า มี อ่อย ก* บน้า ตาล อยู่ ดำ ย  ซึ่ง เบ็1 นของ ที่ ถูก จำ ก*, ค จำนวน ใน การ กิน 
กำ กิน ขนาด ปรก ฅิแ ลำ  จะ ไม่ฌ็ 'น ผล ให้ น้า ตาล มาก ไป กว่า ธรรมดา เลย  แม้ 
ก* บ ขาว จาน นึ่มี รส หวาน นำ ก็ คาม  แต่ กำ เกิด มี รส อร่อย ขั้น มา  จะ กิน มาก ไป 
หน่อย  ก็ กิน ก* บอื่น ที่มี การ โบ ป็ยเ ดร ต หรือ น้า ตาล ให้ น้อย ลง เบ็1 น การ ชด เชย 
ให้ มี น้า ตาล ของ แต่ ละ  มั้ออ ยู่ ใน ระ คีบ ปรกติ ก ไค้ 

๒.  กำ มีแฅ งก วา ใหม่ๆ  ปอก เปลือก  กิน ควบ กํนํ ไป ทุก กำ  จะ ชู รส 

ขั้น อีก 

๓.  ท่าน ที่ ชอบ ขนม บง  ก็ ลอง เอา เนึ่อ ปลา และ กระดูก ก ลุก เก ล่า 
ให้ ละเอียด  (ไม่ ถึง ดอง โขลก' ใน กร ก )  แลำ ท่า เย้ น แซนด์วิช โดย มี แตง กวา 
ใหม่  ๆ  ฝาน บาง เบน ไส้  อยู่ ระหว่าง กลาง แผ่น ขนม บง ทั้ง สอง ที่ เกลี่ย ปลา 

ไว้ เค็ม  และ ประกบ เขา ดวย กน 


๕๘ 


แล บท  ๒๐.  ปลา สร ลยท อด 

ภาย หล* ง์ทื่ ผม เขียน ตำ ร* บ อาหาร เลข ที่  @๓  (วารสาร เบา หวา นบ ที'  ๒ 
เล่ม  ๒)  เรื่อง ปลา ตะเพียน ผ้า ย ทอด  รี! ผู้ สนใจ รส ของ อาหาร จ านน็ อยู่ ปาง 
ผม อยาก จะ ขอ ให้ ท่าน ลอง อาหาร ใหม่ อีก จาน หนึ่ง  ถ้า จะ รด อยู่ ใน เก รือ เดียว 
ก่น ก็ ได้  กวา มอ ร่อย ก็ จะ ไม่ ต่าง ก่น น์ก่  แต่ วิธี ก่น ง่ายกว่า ก่น มาก  นึ่นกื ธ 
“ปลา ส ร่อย ทอด” 

ใน เมือง ไทย แทบ จะ ทุก แห่ง ที่มี แม่ นา ลำ กลอง  จะ มืป ลา เกล็ด ตำ 

เล็ก  ๆ  ขนาด กว่า ง ราว  ๑. ๕  ถึง  ๒  ซม.  ยาว ประมาณ  ๖  ถึง  ๘  ซม.  ท่อง 

เบืน เกล็ด ขาว  ล่น หลง เบ็1 นสีส มอ แก่ จน เกือบ คำ  เรียก ก่น ว่า  “ปลา ส รอย” 

ถ้า ตำ เล็ก ก็ เรียก ว่า  “ปลา ส ร่อย ข หญ้า”  ถ้า ตำ ใหญ่ หน่อย ก็ เรียก  “ปลา ส ร่อย 

นก เขา”  ฤคูที่ มี ปลา ส ร่อย มาก ก็ เบน ฤดู นา ลด ใหม่ๆ  และ ย่าง เข ำฤด หนาว 

ท่าน กง จะ เกย ไค้ ยิน  “นา ปลา  ปลา ส ร่อย”  และ  “ทอ คม น่ป ลา ส ร่อย” 

ก่น มา แล้ว  และ กง พอ ใจ ใน รส ของ มน ไม่ น่อย  ถ้า ว่า ทาง เคห เศรษฐกิจ แล้ว 

“นา ปลา  ปลา ส ร่อย”  เบืน ผลิ ด้ภณ ข์อไ เส ำก่ญ่  แทน  “นา ปลา ไส้ ก่น 

หรือ นา เคย  ๆล ๆ”  ที เดียว 
* 

เค รอง ปรุง  ๑.  ปลา ส ร่อย  (ตำ เล็ก)  ๑  กก.  ก่ดห ำช่ก่ ไล้ ออก ทีง ไป 
ตด หาง เล็ก นอ ย  ทำ เช่น นึ่ให ‘หมด ทุก ตำ  แล้ว ล้าง นา  เอา ผึ่ง ลม ใหแ หำ 
(ถ้า ไก่ จาก ผู้ที่ นำ มา ขาย โดย เขา เอง เบน ผู้ หา มา ก็ จะ ไค ไ] ลา สด  ๆ  ถ้า เบน ปลา 
แช่ นา แข็ง ก็ จะ ไม่ ส้สด  โดย มาก ม' ก จะ นุ่ม เนึ่อ  รส ไม่ ดี) 

๒.  นา ปลา ตี  ๒- ๓  ช่อน โต๊ะ 


๕๔ 


๓.  นาม น รำ  หรือ นาม นถว ลิสง  หรือ นาม5 โน กิ ง พิเศษ  ๑  ๑ / ๒  ถํวย 
วธม่  รุง  เอา  ๓  ใส่ กระทะ ฅํ้ง ไฟ จน ร้อน จุ้ค์  เอา  ๑  ใส่ ลง ไป คน ค่อยๆ 

พอ ใหป ลา กระจาย ตำ ออก ไป ไม่ ติด ก้น เบ็1 น แพ  ส* กก ร่ก ลบ เอา ข่า ง ล่าง ขน 

ทอด พอ เกรียม ก็กก้ บอก กรํ้ง ให้ อีก ดำ น หนึ่ง เกรียม เท่าๆ ก้น  เท เอา นาม* น 

ออก  เหลือ เพียง น้ดห น่อย  ใช้ นา ปลา  ต  ชอน โต๊ะ รา คล งบ น ตำ ปลา ให้ 

ทำ  ๆ  ไป  ท' นใ คน น จะ เบ็ นก ว* นขนม ามืก ลื่น ชวน กิน  แก้ว กล' บ ปลา ให้ 

ขาง บน ลง ล่าง  เอา นา ปลา ที่ เหลือ ราดลง บน ตำ ปลา อีก กร1 ง หนึ่ง  พอก ว* น จาง 
ไป หมด แก้ว ก็ฅ่ก ใส่ จาน  ควร กิน เมื่อ ทอด เสร็จ ใหม่ๆ  จะ ไดํร สอ ร้อย 

ท มาย เหตุ  ๑.  นึ่าป ลา ที่ จะ ใช้ น, นฅํ อง เบน นา ปลา ดี จริง  ๆ  จึง จ  ะไดํ ริ สดี 
๒.  กวา มเก็ มนึ่น สุด แต่ ผู้ กิน จะ ชอบ  หาก ท่าน ชอบ รส เค็ม ก็เพี ม 

นา ปลา ดี อีก เท่า ที่ดํ องการ 

๓.  ก้ามื แตง กวา สดๆ  ปอก เปลือก แก้ว ฝาน กิน ควบ ก้น ใปก็ ชู รส 
ดี เหมือน ก้น 


๖0 


เ/' 

๘! 


บท ส่ง ทำ ย 

ผม เขียน คำรบ อาหาร มา ได้  ๒๐  คำรบ แล, ว  ส่วน มาก ก็ เบน คำรบ 

ช ย-เชย”  ที่งนึ่ ก็ เพราะ กวา ม มุ่ง หมาย ที่เขี ยนนึ่  เพื่อ ประโยชน์ แก่ผ้ บ่1 วย 
เป็น โรค เบา หวาน เบน ส่วน ใหญ่  และ ผู้ บ่1 ว ยเบ็ 'น โรค เบา หวาน ส่วน มาก จะ 

เป็น อยู่ ตลอด ชีวิต  เมื่อ เช่น นึ่ก็ ควร ถือ ห ลำ ประจำ ใจ ไว้ ว่า  จะ รบกวน 

(เบ ยค เบียน)  แรง งาน ของ ผู้ อื่น นิ' บฅั้ ง แต่  ลุก,  คู่ กรอง,  ญาติ  หรือ แม้ 
แค่ คน ร้ บ ใช้ ให้ น์อย ที่ สุด  โดย ตน เอง พยายาม ทำ ภารกิจ ประจำ ตำ ให้ ได ไ าก 
ที่ สุด  ตลอด จน การ ประกอบ อาหาร ประจำ ว่น ดำ ย  อีก ประการ หนึ่ง ก็ คือ 
มุ่ง ไป ใหํ คุณภาพ ของ อาหาร  ได ไ] ระ โยชน์ เพียง พอ แก่ พล, ง งาน  (แกล อ รี่) 
ที่ จะต็ อง ใช้ ใน ว่นห นึ่ง  ๆ  โดย ให้ มี สาร ที่ แสลง แก่ โรค  (คือ การ โบฮํ ย เด รฅ) 
อยู่ ภาย ใน จำนวน ที่ นาย แพทย์ กำหนด ให้ ไว้ 

‘‘อารมณ์ อยาก”  ย่อม มี อยู่ ใน ตำ เรา ทุก กน  ฉะ น์น  ถา  “จิต”  ชอง 
เรา เอา ชนะ  “อารมณ์ อยาก”  ไม่ ไค โ เลว  ก็ จง ม่อน ผ่น ให้ แก่  “อารมณ์ อยาก’' 
นน ไป บ่าง เบน กร1 ง คราว  แค่ อย่า ให้ บ่อย นำ  ที่ งํ้นึ่จ ะฅ อง หา  “ลึง ที่ใช โ เท น” 
ใน รอบ แห่ง ว่นนึ่ น  เพื่อ ให้ จำนวน กา รี โบ ฮไแ ดร ฅไม่ เกิน อ' ตรา ที่ นาย แพทย์ 

จ!/  V)  &' 

สง เว้ 

ตำ อย่าง เช่น  นาย แพทย์ ส่ง' ให้ กิน กา รี โบย ไ แด รฅ  ไม่ เกิน วน ละ 


๑๗๐  ก. 

ผู้บ่ว ย จะ กิน ทุเรียน กำ น ยาว  ๒  ยวง งาม  ๆ  เพื่อ ด ไ]  “อารมณ์ อยาก” 
เมื่อ เอา เม็ด ออก แลำ สมมุติ ว่า ชง ได หนำ  ๓๐ ๐  ก.  ก็ จะ เบน กา รี โบย ไ] เด ร ต 


๔๑. ๔  X  ๓  ะะะ  ๑๒๔. ๒  ก. 


๖๑ 


ไน วน นนผู้ บ่วย จุะกิ ใ 4 อาหาร อน  ๆ  นอก ขิาก ท เรียน  เมื่อ รวม กน 
แล วจะ คอ งม การ  เบฮ ยเ กร อ เพ ยง  ๑๗0-๑๒๔.๒  =  ๔๕.๘  ก.  เท่า น' น  จุะ 
ลอง ยก ราย การอา หาร ขอ งม อ ฅๅง  ทุ  [นร ฎ บวน นื น  (นอก จุาก ทุเรียน)  มา พอ 
เบน คำ อย่าง คงน้ 

มือเ ชา 

๑.  ฅมเ ฅาหู้ ขาว อ่อน หน ก  ๓0๐  ก.  กบ เน้อ หมู  ๑๐0  ก.  (มื่ก าร์! บ 
ฮยเ ครฅ  ๔. ๘  ก.) 

๒.  แตง ไทย สุก  หน ก  ๑๐0  ก.  (มี กา ร์โบ ซียเ ครค  ๔. ๕  ก.) 

รวม มอเ ชา มี การ [บ ฮยเ ครฅ ใน อาหาร  ๙. ๓  ก. 

มือ กลา งาน 

๑.  ปลา สละ ทอ ค  ๑  ชิน  ห นก  ๑๐๐  ก.  (ไม่ มี กา รี โบ ยียเ ค ร ค) 

๒.  แกง เผ็ด ไก่  ๑๐๐  ก.  (มี การ โบ ฮยเ ครฅ  ๕. ๒  ก.) 

๓.  คม ยำ ไก่  ๑๐๐  ก.  (มี กา รี โบ ฮยเ ครฅ  ๑. ๐  ก.) 

๔.  เปรย ว หวาน ป ล่า กะพง  ๑๐๐  ก.  (มี กา รี โบ ฮํยเ ครฅ  ๔. ๙  ก.) 
๕.  พก เขียว คม สุก หั่น ละ เอ่ย ค  ๓๐๐  ก.  (มี การ์ โบ ฮ้ย์เ ครฅ  0?. ๔  ก.) 

๖.  แกง โม  ๕๐  ก.  (มี คาร์ โบ ฮยเ ครฅ  ๓. ๐  ก.) 

รวม มื่อก ลาง วน มี การ์ โบ ฮยเ ครฅ ใน อาหาร  ๒๒. ๕  ก. 

มือ เย็น  ๑.  เน้อ ว็ว  (สน นอก'  หนำ  ๒๐๐  ก.  ทอ ค จม น้า ปลา คี 
(มี การ์ โบ ฮยเ ครฅ  ๑. ๐  ก.) 

๒.  แค งก วา  ๑๐0  ก.  (มี การ โบ ฮยเ ครค  ๒. ๔  ก.) 

๓.  ใบ ผก กา ค หอม  ๑๐๐  ก.  (มี การ โบ ฮยเ ครฅ  ๔. ๖  ก.) 


ไว  เ23 


๔.  มะละกอ สุก  ๔๕  ก.  ({เกา รีโ บอ' ย เด รด  ๕. ๕  ก.) 

รวม มั้อ เย็น มี กา รี โบ ชัยเ ครก  @๓. ๕  ก. 

ชัง มี ทุเรียน ที่ กำหนด ว่า จะ กิน  สุด แก่- ซะ พ่วง เข่า' 1 ป ใน มื่อห นึ่ง  หรือ 
จะ แยก เบน มั้อ บ่าย  (@๖. 00  น.)  ก็ ไค้  เมื่อ กิน หมก ท8 ง  ๓ 00  ก.  ก็ จะ มี 
กา รี โบ ชัย เด รศ  คือ 

มอเ ชา  ๙. ๓  ก. 

มื่อก ลาง วน  ๒๒. ๕  ก. 

•ฟ่อ เย็น  ©๓. ๕  ก. 

ทุเรียน  @๒๔. ๒  ก. 

รวม เบน คาร์ โบ ชัย เด รก  @๖๙. ๕  ก. 

เหลือ จาก ที่ นาย แพทย์ กำหนด เพียง  *๗๐  -  ๑๖๙. ๕  -  ๐. ๕  ก. 

หรือ เรียก ได้ ว่า  “พอ ดี  -  พอ ดี” 


ขอ ให้ ท่าน อ่าน ขอ กวา ม ขาง บน น็ให้ เข้า ใจ ชด เจน  แล้ว ท่าน 
สามารถ จะ ยก ชัาย ไป กิน  “ของ แสลง”  เช่น  ฝอยทอง,  ขนม หม่อ แกง 
ดะ โก้,  ขนม เค้ก  ๆลๆ  ได้ เบ็1 นก ร งก ราว  ค้วย วิธี ชัด อาหาร แด่ ละ มํ้อใ น 
ชัน น1 น  ให้ มี จำนวน คา รี โบ ชัย เด รด ท1 ง หมด ไม่ เกิน จำนวน ที่ แพทย์ กำหนด ไว้ 
แล้ว ท่าน ก็ จะ ไม่ ค้อ งเบึ นก' งวล ว่า นา ดาล จะ เพ็ม ขํ้น 

วิธี น แหละ ที่ โภชนากร ท่าน เรียก ว่า วิธี ใช้  “สง ที่ ใช่ โ เท น 

(ธน ๒ ณ น) ธ)”  อ' น เบึน หล ก ใหญ่ ใน การ ควบ กุม อาหาร ของ ผู้ บวย เบืน โร ก 


เบา หวาน 


๖๓ 


ผม ขอ ยุติ การ เขียน คำรบ อาหาร เบา หวาน ไว้ เพียง นพ ลาง ก่อน 
เท่า ที เขียน มา แล วก็ห วง ว่า  ท่าน ที่ สนใจ ใน การ ประกอบ อาหาร อยู่ บาง แลํ้ว่ 
ก สามารถ จะ คคแ ปลง  หรือ กิคฅำรืบ ขน มา เอง  ลอง ท่า กิน ก็ กง จะ ไค้ เบน แน่ 

ใน กราว ต่อ ไป ผม จะ เขียน  “อานิสงส์”  ของ การก ว บก ม อาหาร 
จาก ประสบการณ์ แก่ ฅว ผม เอง  เล่า สู่ ก่น พง บาง 

ป ณฺฌา  นรา  น์  รตน์ 

บ ญญา เบน ร ตน ะ ของ นร ชน 

ก 11 .ศ. 
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